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Vorwort

Der Begriff ,,Stress* ist heute zu einem modischen
Allerweltswort geworden. Viele Menschen benutzen
ihn gerne und oft, um auszudriicken, dass sie unter
Druck stehen, sich bedroht oder tiberfordert fiihlen.
Mit ihm werden die vielen kleinen, aber quadlenden
Alltagsbelastungen wie Terminhetze, Verkehrsdichte,
Berufs- oder privater Arger bezeichnet, denen jeder
heutzutage ausgesetzt ist. Mittlerweile ist Stress
nicht mehr vorwiegend in den Chefetagen zu Hause,
sondern in allen Berufs- und Altersgruppen: Kinder
leiden unter Schulstress, Studenten unter Priifungs-
stress, Frauen unter Hausfrauen- oder Doppelbelas-
tungsstress und Arbeitnehmer unter Arbeits- oder
Arbeitsplatzverluststress. Wir alle sind gleicher-
mafBen Gefangene einer offenbar unvermeidlichen

und standig steigenden Stresslawine, die von den

genannten kleinen Belastungen bis zum Megastress
einschneidender Lebensereignisse wie zu Verlusten,
Trennungen, Unféllen oder Kiindigungen reicht.

Diese Broschiire soll Sie rund um das Thema Stress
informieren, soll Ihren Blick fiir Anzeichen von Stress
schadrfen und Ihnen Mdglichkeiten aufzeigen, aus
der Stressspirale zu entkommen. Ich wiinsche lhnen
viel Geduld und Durchhaltevermdgen auf Ihrem Weg
zu mehr Gelassenheit, Gesundheit und Wohlbefinden.
Gehen Sie in kleinen Schritten, fangen Sie gleich

damit an.

(lwet el ia oy

Dr. Gerd Helmer



1 Was ist Stress?

Bereits ein Blick in die Entstehungsgeschichte des
altfranzdsischen Wortes ,,Stress“ kann zeigen, dass
er schon immer in Verbindung mit Phdnomenen wie
Druck und Belastung stand. Wie der austrokanadische
Stresspionier Hans Selye herausfand, wurde er von
englischen Physikern als Begriff in der Material-
priifung verwendet, in welcher die Verzerrung oder
Verbiegung eines Materials unter Druckbelastung
zum Ausdruck kam. Erst nach dem Zweiten Weltkrieg
benutzten ihn auch Biologen und Mediziner zur
Bezeichnung all jener Belastungsfaktoren, die auf

einen lebendigen Organismus einwirken und dort

eine sogenannte unspezifische Anpassungsreaktion
hervorrufen kdnnen. Selye nannte diese liberlebens-
wichtige Reaktion ,,Stressreaktion® und es ist zweifel-
los sein Verdienst, neben den grundsatzlich positiven
Aspekten dieser Reaktion auch ihre Gefahren und

Risiken aufgezeigt zu haben.

Wahrend Selye jedoch vorwiegend objektive dufiere
Belastungsfaktoren und Lebensumstdande als soge-
nannte ,,Stressoren“ bezeichnete, konnte einige Jahre

spater die Forschungsgruppe um den kalifornischen

Psychologen Richard S. Lazarus belegen, dass es




beim Stress nicht allein darauf ankommt, wie die
Dinge und Situationen objektiv sind, sondern darauf,
wie wir Menschen sie subjektiv einschatzen und mit

ihnen umgehen.

Je nachdem, wie wir also vor dem Hintergrund unse-
rer Personlichkeit mit unseren vergangenen Erfahrun-
gen und Denkmustern dufiere oder innere Anforde-
rungen als bedrohlich und schddigend interpretieren,
bringen wir unsere Stressreaktion automatisch in
Gang. Dabei hdngt die Bedrohlichkeitseinschatzung
im Wesentlichen von den zur Verfligung stehenden
Bewadltigungsmoglichkeiten ab: Halten wir sie fiir
nicht ausreichend oder wirkungslos, dann steigt der
Stresspegel; erscheinen sie jedoch als erfolgreich

und praktisch bewdhrt, kommt es zu einer Erregungs-

ddampfung und Starkung des Selbstbewusstseins. Be-

gegnen Sie beispielsweise spdtnachts auf dunkler
StraBBe einem Menschen, der Gewalt anwenden will,

so ist Ihre Stressreaktion davon abhangig, wie Sie

Ihre Selbstbehauptungs-, Verteidigungs- oder Flucht-
moglichkeiten einschadtzen. Fallt Ihre Bewertung
positiv aus, weil Sie glauben, gut kimpfen oder weg-
laufen zu kdnnen, so bleibt der Stress im angemes-
senen Rahmen und vergeht, sobald die Situation
bewadltigt ist. Fiihlen Sie sich jedoch wehr- und hilf-
los, so steigert sich diese Reaktion bis zur Panik oder
schockartigen Starre. Wie sehr vor allem die innere
psychische Verfassung beim Stress eine Rolle spielt,
zeigen die vielen objektiv harmlosen Situationen, die
fiir eine immer grofler werdende Zahl von Menschen
zu Stressoren werden: etwa in Tunneln oder U-Bah-
nen, Aufziigen, Kaufhdusern, auf Autobahnen oder
freien Pldtzen. In der Konfrontation mit ihnen empfin-
den viele Personen scheinbar ,sinnlose* Gefiihle von
Angst und Beklemmung, so dass der beriihmte Satz
des alten griechischen Stoikers Epiktet, dass ,,nicht
die Dinge selbst den Menschen beunruhigen, son-
dern die Vorstellungen, die er sich von ihnen macht®,

durchaus noch seine Berechtigung hat.



2 Die Stressreaktion —

ein genetisches Programm der Menschheit

Sosehr Stress auch die ,,Krankheit der Gegenwart*
genannt wird und in seinem Entstehen héchst indivi-
duellist, sosehr ist er aber auch ein allgemeines Erbgut
der Menschheit mit immer gleichem Reaktionsablauf.
Wihrend eine Stresssituation (Stressor), die eine
Stressreaktion auslost, beliebig sein kann, so lauft
die normale Stressreaktion vollig unabhdngig vom

auslosenden Stressor oder vom menschlichen Typus

nach festen, genetisch einprogrammierten Phasen
ab. Man kann also ohne Ubertreibung feststellen,

dass unsere urzeitlichen Artgenossen trotz anders-
artiger Stressoren den gleichen Stressablauf erlebt
haben wie wir — allerdings mit weniger krank

machenden Folgeerscheinungen.






2.1 Phasen der Stressreaktion

i

Stellen wir uns einmal einen Urzeitmenschen vor, e Orientierungsphase

der sich nach der Jagd am Waldrand ausruht. Plotz- Uber Sinnesorgane oder auch iiber Gedanken und
lich hort er, wie es hinter ihm im schwer einsehbaren Vorstellungen wird ein Reiz an das Zwischenhirn
Gebuisch knackt. Falls er das als gefahrlich ein- tibermittelt. Dort wird blitzschnell entschieden, ob
schatzt, schaltet der Organismus reflexartig sein dieser Reiz lebensbedrohlichen Charakter hat.
Notfallprogramm ein, das héchste Kampf- und Flucht- Wenn ja, kommt es zur

bereitschaft ermoglicht und im Einzelnen so ablauft:



e Alarmphase Jetzt ist der ganze Organismus optimal kampf- oder

Uber bestimmte Botenstoffe lduft ein Impuls zum fluchtbereit: Es steht geniigend Energie in Form von
limbischen System, das wiederum Signale zum Blutzucker und Fettsduren zur Verfiigung, die Skelett-
Hirnstamm (Formatio reticularis) sendet, die die und Gefafmuskulatur sind angespannt, der Blutdruck
Aufmerksamkeit und Reaktionsbereitschaft erhohen. und die Blutgerinnung erhoht und die Puls- und Atem-
Gleichzeitig wird tiber die Hirnanhangdriise (Hypo- frequenz hochgefahren. Solange die Bedrohungs-
physe) die Kaskade der Stresshormone eingeleitet, situation andauert, lduft der Kérper auf Hochtouren.
die wiederum das vegetative Nervensystem in Dies dndert sich erst, wenn die Gefahr voriiber ist

Anschlag bringen. und wieder umgeschaltet werden kann auf die

e Anpassungs- und Widerstandsphase e Erholungsphase

Nach einer kurzen ,,Schrecksekunde®, die man als
ein vagotones ,,Atemholen“ des Organismus be-
zeichnen kann, werden {iber die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol umgehend
alle verfiigbaren Krafte mobilisiert und gleichzeitig
alle nicht unbedingt liberlebensnotwendigen

Organfunktionen heruntergeschaltet.

Nun kann sich der Organismus wieder regenerieren
und neue Kradfte sammeln. Falls die Stresssituation
vom Individuum zufriedenstellend bewaltigt wurde,
hat diese Phase einen sehr wohligen und das Selbst-
wertgefiihl starkenden Charakter. Ist jedoch nach
Dauerstress eine Erschopfung eingetreten, bevor
die Situation geldst werden konnte, dann gleicht
sie eher einer unangenehmen Erschopfung oder

Niederlage.



2.2 Der moderne Mensch und die Stressreaktion

Betrachtet man nun diese Stadien der Stressreaktion
hinsichtlich ihrer unterschiedlichen Bedeutung fiir
den Steinzeit- und den modernen Menschen, so
kann man feststellen, dass es heute kaum noch
lebensbedrohliche Stressoren wie wilde Tiere oder
feindliche Uberfille gibt. Dafiir existiert aber eine
Unzahl von subtilen Alltags-,,Bedrohungen® und
psychischen Belastungen. Dariiber hinaus gestatten
es die zivilisierten Verhdltnisse in Beruf und Gesell-
schaft kaum noch, Stressreaktionen durch physi-
schen Kampf oder Flucht zu beenden. Oder ist es

vielleicht fiir Sie vorstellbar, dass Sie bei Konflikten
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im Biiro fluchtartig Ihren Arbeitsplatz verlassen oder
etwa mit der Faust kdimpfen, wenn der ndchtliche
Larm in der Nachbarwohnung nicht enden will? Die

in der Alarmphase aktivierten Energien kdnnen heute
durch friher sinnvolle Bewegungsreaktionen nicht
mehr ausreichend abgebaut werden. Als Folge von
gewohnheitsmadBigem ,,Runterschlucken* und ,,Still-
halten* entfalten die ,,gestauten® Stresshormone
einen regelrechten Vergiftungseffekt, der bei zu hoher
Intensitédt und Dauer der Uberforderung u. a. zu ernst-
haften Erkrankungen des Herz-Kreislauf-, des Ver-

dauungs- und Immunsystems fiihren kann.



2.3 Ausagieren von Stress ist wichtig

Empfehlenswert ist also in jedem Fall, belastenden
Stresssituationen mit kdrperlicher Aktivitat zu begeg-
nen. Das sollte natiirlich kein extremes Bewegungs-
und Ausdauer-Programm sein, das seinerseits wieder
Stress erzeugt, sondern ein moderat betriebener
Ausdauersport. Im menschlichen Korper tiberwachen
spezielle Messfiihler (Rezeptoren) stdndig die Menge

der ausgeschiitteten Stresshormone. Steigt deren

Pegelstand zu hoch, schlagen sie Alarm und bewirken
Uber die Bildung von Enzymen den Abbau der Stress-
hormone. Durch Bewegung werden zusatzliche
Rezeptoren gebildet, die es ermdglichen, nach einer
Belastung schneller wieder auf Entspannung und
Regeneration umzuschalten. Bei Untrainierten bleiben

die Stresshormone dagegen sechs- bis achtmal

langer im Korper.




2.4 ,Entgleisungen® der Stressreaktion

Wenn Belastungen — ohne Ausagieren — zu lange, zu
oft und zu heftig wirken, gerdt die normale nervliche
und hormonelle Regulation aus dem Takt und ,,ent-
gleist“ sozusagen. Dabei unterscheidet man zwei
Arten von Fehlsteuerung: erstens die aktive Variante
des standigen Angespannt- und ,,Auf-dem-Sprung-
Seins“ (sogenannte Kampf- und Fluchtbereitschaft)
und zweitens die passive Form einer iibermafigen
Hilflosigkeit und Handlungsunfahigkeit (sogenannte
Schreckbereitschaft). Bei der aktiven Fehlsteuerung
lauft nicht die oben beschriebene Stressreaktion ab,
sondern die Anpassungs- und Widerstandsphase ist
sehr verstarkt und verlangert, wahrend die Erholung
danach viel zu kurz kommt oder ganz ausfallt, weil

die betroffene Person nicht mehr abschalten kann.
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Im Gegensatz dazu ist die passive Fehlsteuerung
durch ein ,,Absacken® der Kérperfunktionen gekenn-
zeichnet: Nachlassende Herzfrequenz und Muskel-
spannung, Blutdruckabfall und Atemstocken kdnnen
in schweren Féllen sogar zu Schock und Ohnmacht
fuhren. Der Betroffene lebt standig in dem Gefiihl, es
konnte etwas Schlimmes geschehen, dem er ausge-
liefert und nicht gewachsen ist. Die Stressreaktion
nimmt auch hier keinen normalen Verlauf, sondern
bleibt gleichsam schon im ersten Alarmstadium
(Schrecksekunde) stecken. So kommt es kaum zur
Energiemobilisierung und die aktive Auseinanderset-
zung mit dem Stressor bleibt aus. Mit der Zeit treten
diese Ohnmachts- und Versagensgefiihle auch bei

Bagatellproblemen immer haufiger auf.



2.5 Stress als Risiko- und Krankheitsfaktor

Im Zusammenhang mit ererbten Anlagen (Schwach-
stellen des Korpers) und gewohnheitsméaBigen Risiko-

faktoren (zum Beispiel Rauchen, Alkohol, Bewe-

gungsmangel und Ubergewicht) kann ein fehlregulier-

ter Dauerstress zu einer Reihe von gefahrlichen

Storungen und Krankheiten fiihren:

¢ Herz-Kreislauf-System: zum Beispiel Arteriosklero-
se, Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall

e Verdauungssystem: zum Beispiel Gastritis und

Magengeschwiir, Sodbrennen, Koliken, Durchfélle

¢ Kopf: Spannungskopfschmerz, Migrane, Horsturz,
Tinnitus (Ohrgerdusche), erhdhter Augeninnen-
druck (Glaukom)

e Muskel- und Skelettsystem: chronische Verkramp-

fungen, Fibromyalgien (diffuse chronische Schmer-

zen in Muskulatur, Bindegewebe und Knochen)
e Stoffwechsel: zum Beispiel Zuckerkrankheit
e Atemsystem: iibermafig schnelle und flache
Atmung (Hyperventilation), Asthma
e Immunsystem: gehdufte Infekte, aber auch Haut-

und Tumorerkrankungen sowie Rheuma
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2.6 Burnout

Mit dem Begriff ,,Burnout” beschrieb 1974 der ameri-
kanische Psychologe Herbert Freudenberger einen
Zustand volliger emotionaler Erschépfung bei Helfern
im Gesundheitswesen. Ermiidung, Frustration, Hilflo-
sigkeit und Zuriickgezogenheit sind ihm zufolge das
Resultat eines langen Prozesses, bei dem Arbeitshe-
lastung, Dauerstress und psychische Anpassung mit-
einander einhergehen. Beim Burnout handelt es sich
nicht um ein fest umschriebenes Krankheitsbild —

es stellt auch keine eigenstandige psychiatrische
Diagnose dar.

Es handelt sich vielmehr um ein Konglomerat ver-

schiedener Symptome mit Uberlappungen zu psycho-

somatischen und depressiven Stérungsbildern. Un-
tersuchungen ergaben, dass vor allem bestimmte
Persdnlichkeitsmerkmale wie zum Beispiel Streben
nach Perfektion oder Héchstleistungen am Beginn
des Prozesses stehen. Von den Burnout-Betroffenen

wurden oft Ziele im Berufs- oder Privatleben so
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unrealistisch hochgesteckt, dass sie entweder gar
nicht oder nur durch unverhaltnisméaBigen Energie-
aufwand erreicht werden konnten. Und vor allem: Die
Ziele entsprachen nicht wirklichen, eigenen Beduirf-
nissen, sondern waren fremdbestimmt und nicht
authentisch. Wurden sie mit viel Aufwand erreicht,

verschafften sie keine echte Befriedigung.

Doch nicht nur standige Leistungsiiberforderung
kann Burnout auslésen, sondern auch Unterfor-
derung. Wenn fiir Personen keine Mdglichkeiten
mehr bestehen, sich Leistungsanforderungen aus-
zusetzen (zum Beispiel Arbeitslosigkeit), macht sich
nach und nach ein Gefiihl fortschreitenden Versagens
und der Selbstunwirksamkeit breit. Von hier aus
dreht sich dann die Burnout-Spirale {iber Erfolglosig-
keit, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit weiter nach

unten in die Erschdpfung und Selbstbeschuldigung.



Wichtige Symptome des Burnout-Syndroms.*

Korperliche Erschopfung

e Chronische Miidigkeit, Energiemangel

Schlafstérungen

Haufige Infekte

Kopf-, Rlickenschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden, Herz-Kreislauf-Storungen

e Sexuelle Storungen, zum Beispiel reduzierte Libido

e Haufig vermehrter Konsum von Alkohol, Zigaretten, Schmerz-, Schlaf-, Beruhigungs- oder Aufputschmitteln

Geistig-mentale Erschopfung

e Konzentrationsmangel, Vergesslichkeit
e Kreativitatsverlust

e Zynismus

e Gedanken der Sinnlosigkeit

Emotionale Erschopfung

e Uberdruss (,Alles ist zu viel“)

e Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit

e Gefiihl derinneren Leere

e Teilweise wechseln sich diese Gefiihle mit Reizbarkeit, Arger und Schuldzuweisungen ab

Soziale Ersch6pfung

e Sozialer Riickzug (beruflich/privat)

e Gefiihl, von anderen ausgesaugt zu werden, Mitmenschen werden als Belastung empfunden

e Verstandnislosigkeit fiir andere, Nicht-zuhdren-Kénnen

e Depersonalisation (andere Menschen, zum Beispiel Kunden oder Patienten, werden nur noch als Fall/Nummer
betrachtet und behandelt)

*Modifiziert nach G. Kaluza, ,,Gelassen und sicher im Stress“, Springer-Verlag.

e Lernen Sie, Ihre momentanen personlichen Leistungsgrenzen zu akzeptieren.

e Legen Sie eine langsamere Gangart ein.

e Unterteilen Sie alltagliche Aufgaben in kleinere Abschnitte, zwischen denen ausreichende Erholungspausen platziert sind.
e Finden Sie die richtige biorhythmische Balance zwischen Aktivitat und Ruhe.
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3 Stresssignale wahrnehmen lernen

Um den beschriebenen Gesundheitsgefahren vorzu-
beugen und eine sich aufschaukelnde Stressspirale
frithzeitig zu stoppen, ist es wichtig, Signale wahrneh-
men zu lernen, die mit groBer Wahrscheinlichkeit auf
eine Stresshelastung hinweisen. Nur wenn Sie tiber
geniigend Achtsamkeit und Selbstbeobachtung ver-
figen, konnen Sie letztlich dariiber entscheiden,

ob Sie zulassen, dass sich die Stressreaktion weiter
aufschaukelt oder ob Sie doch lieber eingreifen

maochten.
Stresssignale offenbaren sich dem wachen und geiibten

Auge sowohl in bestimmten Korperempfindungen,

Gedanken und Gefiihlen als auch Verhaltensweisen.
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Gehen Sie zundchst einmal systematisch einen typi-
schen Tag und dann vielleicht eine besonders stressige
Woche durch. Notieren Sie sich zu jedem Punkt lhre
Beobachtungen. Wenn Sie dann die momentan wich-
tigsten Stresssignale in Threm Leben identifiziert
haben, konnen Sie noch einen Schritt weitergehen
und herausfinden, ob Ihre Signale ein typisches

Stressprofil ergeben.



Stellen Sie sich fiinf selbstdiagnostische Fragen.

e \Welche Situationen l6sen bei mir regelméaBig korperliche Reaktionen wie Magenschmerzen, Schweiflausbriiche, Muskel-
verspannungen, Herzrasen, ,,unerklarliche* Erschépfung, Kurzatmigkeit oder ,,Zornesadern® aus?

e Was verursacht intensive negative Gefiihle bei mir — etwa Arger, Angst, Niedergeschlagenheit oder das Gefiihl, iberwiltigt
zu werden und hilflos zu sein? Wichtig dabei ist, solche Gefiihle aufzuspiiren, die langer als ein paar Minuten andauern.

e \Wann gehen mir negative Gedanken wie ,,Auch das noch®, ,,Das schaffe ich nicht“, ,,Das geht schief*, ,,Nichts wie weg
hier“ oder ,,Denen zeige ich’s*“ durch den Kopf?

e Habe ich Probleme mit meiner Gedadchtnis- und Konzentrationsfahigkeit? Wenn ja, bei welchen Aufgaben?
Gerate ich oft ,,unvermittelt“ ins Griibeln oder habe ich Sorgen mit immer wiederkehrenden Themen?

e Greife ich oft nach ,,schnellen Stresslosern® wie Zigaretten, Alkohol, Kaffee oder Siiigkeiten? Bin ich stdndig ,,zwanghaft*
aktiv und lasse passive Erholungsphasen kaum zu? Was halt mich von gesunden Gewohnheiten ab — wie regelméasiigem
Sport, verniinftiger Erndhrung und ausgleichender Entspannung?




3.1 Welcher Stresstyp bin ich?

Wie ein Mensch mit seinem Stress umgeht, ist nicht
schicksalhaft, sondern hangt meist von erlernten Ver-
haltensmustern ab, die ihren Ursprung in der Kind-
heit haben und im spéateren Leben verstarkt werden.
Ob also ein eher kdmpferischer Umgang die Regel ist
oder ein dngstlich-vermeidender oder sogar hilfloser,
bestimmen weniger die Gene als immer wiederkeh-
rende Lernerfahrungen mit Eltern, Vorgesetzten oder

Gleichaltrigen.

Der sogenannte ,,Kdmpfertyp* bekam so bestatigt,
dass es sich lohnt, schneller und aggressiver als an-
dere zu sein, sich noch mehr anzustrengen und keine
Pausen zuzulassen. Sein hoher Erfolgs- und Erwar-
tungsdruck setzt ihn standig unter Spannung und
birgt die Gefahr der Uberschitzung und Uberforde-
rung in sich. Er ist iiberzeugt, dies und das auch
noch zu schaffen und arbeitet am liebsten auf drei

Baustellen gleichzeitig.
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Im Gegensatz dazu hélt der ,,Fluchttyp* sich von
allem, was brenzlig und anstrengend ist, fern. Ver-
meiden und Abhauen hat sich fiir ihn meistens
gelohnt, indem es ihn aus der ,,Schusslinie“ heraus-
gehalten hat. Der Vermeider halt sich fiir weniger
belastbar, als er wirklich ist, und steht so in Gefahr,

immer mehr in die Unterforderung abzurutschen.

Der ,Hilflosigkeitstyp* hingegen lebt mit der lang-
jahrigen Lernerfahrung, dass alles Machen und Tun
(sogar das Weglaufen) keinen Sinn machen. Sein
Lebensmotto ist: ,,Ich kann ja sowieso nichts machen.
Ich schaffe das nicht. Vielmehr schafft es mich.“

Er hat vor seinen Stressoren kapituliert und kann sich
zu nichts mehr aufraffen. In seinem Kopf kreisen
standig Versagensgedanken und Zukunftssorgen und
nicht selten leidet er an Depressionen. In der Beant-
wortung der auf Seite 20 folgenden fiinf Fragen kdnnen
Sie Ihr typisches Stressprofil ermitteln und damit

die Voraussetzung dafiir schaffen, genau diejenigen
Anti-Stress-Strategien auszuwdhlen, die zu lhrem

Reaktionsmuster passen.






Fiinf Fragen fiir lhr personliches Stressprofil.

Welche Aussage ist typisch fiir Sie?

a) ,Jetzt beeil Dich doch mal!*

b) ,,Das schaffe ich sowieso nicht. Da lasse ich lieber die Finger von.“
c) ,Mich uberrollt alles.“

Sie haben Berge von Arbeit auf lhrem Schreibtisch. Ihr Vorgesetzter kommt mit weiteren Aufgaben, die schnell erledigt
werden sollen. Wie verhalten Sie sich?

a) Ich arbeite das Wochenende durch, dann schaffe ich das.

b) Ich traue mich nicht, meinem Chef zu sagen, dass das eigentlich nicht zu schaffen ist.

c) Ich sitze vor dem Berg von Arbeit und weif3 nicht, wo ich anfangen soll.

lhre Familie und Freunde beklagen sich, dass Sie keine Zeit fiir Sie haben. Was denken Sie?

a) Ich bin &rgerlich, dass mein Umfeld nicht sieht, wie wichtig mir meine Arbeit ist und wie viel ich zu tun habe.

b) Am besten bleibe ich noch etwas langer im Biiro, um der hduslichen Auseinandersetzung aus dem Weg zu gehen.
¢) Ich kann es einfach niemandem recht machen.

Welche korperlichen Symptome verspiiren Sie am ehesten, wenn Sie auf Stress reagieren?
a) Mein Puls geht hoch.

b) Stress schldgt bei mir auf den Magen.

¢) Ich fiihle mich so schlecht, dass ich kaum aus dem Bett komme.

Sie haben schon einmal versucht, etwas gegen lhren Stress zu unternehmen: Woran sind Sie gescheitert?

Wenn Sie es noch nicht versucht haben: Was ist der wesentliche Hinderungsgrund, es einmal zu versuchen?

a) Ich habe keine Zeit.

b) Der Aufwand fiir einen Kursbesuch ist zu hoch. Es kommt immer wieder etwas dazwischen, wenn ich tiben will.
¢) Das bringt mir sowieso nichts.
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3.2 Welche Stressbewaltigungstechniken

fiir welchen Stresstyp?

Wenn Sie die vorherigen Fragen {iberwiegend mit

a) beantwortet haben und Sie ein Kampfer sind, sind
passive Entspannungsverfahren, Meditation und das
Erlernen von Erholungskompetenz oberste Wahl.

Als Kampfer miissen Sie erst einmal lernen, Ruhe zu
finden und Erholungspausen einzulegen. Das geht
am besten mit kurzer Atemmeditation oder autoge-
nem Training. Auch kleine Spaziergdnge in der Natur

sind sehr sinnvoll.

Stellt sich iber vermehrte b)-Antworten heraus, dass
Sie ein Vermeider sind, dann sollten Sie einerseits
Ihren dngstlichen Geist mit aktiver Entspannung be-
ruhigen lernen und sich andererseits ruhig korperlich
mit moderatem Ausdauertraining oder bewegungsin-
tensivem Yoga oder Tai-Chi fordern. Sie werden schnell
feststellen, dass mehr Kraft in lhnen steckt, als Sie
vermuten, und auch eine erhdhte Pulsfrequenz keine

Gefahr fiir Sie bedeutet.

Fiir den Hilflosen mit liberwiegenden c)-Antworten
sind passive Entspannungstechniken nicht sinnvoll,
da er ohnehin schon schwer gebeugt ist. Falls Sie
diesem Profil entsprechen, sollten Sie einen Thera-
peuten aufsuchen, mit dem Sie zundchst lhre nega-
tiven Gedankenmuster bearbeiten und dann Schritt
fuir Schritt zu einer realistischen Einschatzung lhrer
Fahigkeiten zuriickfinden. Auch ist es gut, Bewe-
gungsaktivitaten aufzunehmen und so wieder in
Schwung zu kommen. Aber auch hier Vorsicht:
Setzen Sie sich keine Leistungsziele, sondern betrei-
ben Sie Walking, Yoga oder Tai-Chi nach dem Motto:
Der Weg ist das Ziel!
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4 Erfolgreich Stress reduzieren lernen

Nachdem Sie nun erfahren haben, was Stress ist und
wie man ihn bei sich erkennen kann, kommt jetzt der
entscheidende Schritt der Stressreduktion. Und der
beginnt mit einem Satz, den bereits der Theologe
Friedrich Christoph Oetinger so formuliert hat: ,,Gott
gebe mir den Mut, die negativen Dinge, die ich ver-
andern kann, zu verdndern, die Gelassenheit, die
negativen Dinge, die ich nicht verdandern kann, zu
akzeptieren, und die Weisheit, zwischen beiden zu

unterscheiden.*

Auf den Stress bezogen bedeutet das zu untersu-
chen, ob Sie an der Stresssituation etwas verandern
kdnnen. Wenn ja, kdnnen Sie vielleicht die Stress-
dosis verringern, indem Sie einige Stressoren aus-
schalten, reduzieren oder gar vermeiden. Vielleicht
beschaftigen Sie sich aber auch zundchst mit der
Frage, wer oder was Sie daran hindert, etwas zu

verandern.
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Falls Sie der Uberzeugung sind, iiberhaupt nichts ver-
andern zu kénnen, etwa im Falle eines Arbeitsplatz-
verlustes, stellt sich die Frage, wie Sie kiinftig mit
dem wirklich nicht Verdnderbaren umgehen wollen.
Wollen Sie kurzfristig in der Lage sein, die Stresser-
regung zu drosseln und eine schnellere Erholung zu
ermoglichen? Oder mochten Sie noch weiter gehen,
indem Sie Ihre Einstellung zum Unabanderlichen
berpriifen und verandern? Um all dies erfolgreich
umsetzen zu konnen, gibt es eine Reihe erprobter
Stressbewadltigungstechniken, die sowohl kurz- als

auch langfristig Hilfe bei Stress moglich machen.






4.1 Spannungen losen mit progressiver Muskelrelaxation

Muskelverspannungen sind unangenehme Begleiter-
scheinungen aller Stressreaktionen. Deshalb haben
auch die Vater der beiden bekanntesten Entspannungs-
verfahren autogenes Training und progressive Muskel-
entspannung, Johannes Heinrich Schultz und Edmund
Jacobson, zundchst empfohlen, diese Verspannungen
nach und nach zu reduzieren, um so das entgleiste
vegetative Gleichgewicht zu harmonisieren. Wahrend
beim Kampfer und Vermeider mehr die Skelettmuskeln
angespannt sind, verkrampfen sich beim Hilflosen

vorwiegend die glatten Muskeln der inneren Organe.

Fiir die beiden ersten Stresstypen ist daher die
Muskelentspannung ein idealer Anti-Stress-Einstieg,
weil sie zum einen zu einer deutlichen Abnahme aller

Spannungen fiihrt und zum anderen tiber Konzentra-
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tionsverlagerung eine spiirbare geistige Entspannung
ermoglicht. Am besten probieren Sie diese einfach zu
erlernende Technik in einem angenehmen und ruhigen

Raum im Liegen oder in bequemer Sitzhaltung aus.

Durch die Entspannung der Hande und Arme allein
ldsst sich bereits eine gute Entspannung des ganzen
Korpers erreichen. Zweimal am Tag durchgefiihrt,
sorgt sie innerhalb von 14 Tagen schon fiir mehr Aus-
geglichenheit und Wohlbefinden. Will man die Ent-
spannung langfristig vertiefen und sie zu jeder Zeit
anwenden konnen, dann empfiehlt sich die Teilnahme
an einem mehrwochigen Muskelentspannungs-Kurs.
Diese Kurse sind als allgemeine Vorbeugungsmaf3-
nahme im Rahmen der privaten Krankenversicherung

nicht erstattungsfahig.



Ubung zur progressiven Muskelrelaxation.

e Spannen Sie die nachfolgend beschriebenen Muskelpartien etwa 10 Sekunden lang an — gerade so, dass Sie eine
deutliche Anspannung spiiren, ohne sich zu verkrampfen — und l6sen Sie dann die Spannung, wobei Sie sich etwa eine
halbe Minute lang auf die Empfindungen konzentrieren, die automatisch in den Muskeln entstehen.

e Ballen Sie Ihre dominante Hand zu einer Faust und konzentrieren Sie sich auf die Spannungen in Fingern, Hand und
Unterarm. Nach etwa 10 Sekunden [6sen Sie die Spannung wieder. Jetzt beobachten Sie lediglich die Empfindungen, die
beim Loslasssen entstehen, etwa ein Kribbeln oder Warmegefiihl. Wenn Sie méchten, wiederholen Sie die Ubung noch
einmal. Dann konzentrieren Sie sich auf Ihre andere Hand und fiihren die Ubung in derselben Weise durch wie zuvor.

e \on den Handen und Unterarmen aus wandern Sie weiter zu lhren beiden Oberarmen und konzentrieren sich hier auf die
Vorderseiten, die Bizepsmuskeln: Spannen Sie sie, indem Sie die Unterarme mit gedffneten Handen von der Unterlage
abheben und vor der Brust anwinkeln. Spiiren Sie die Spannung und lassen Sie dann nach 10 Sekunden wieder los.
Nehmen Sie nun wieder alle Empfindungen wahr und spiiren Sie, wie die Entspannung sich ganz von allein in lhren
Armen weiter ausbreitet. Lassen Sie sich Zeit zum Geniefien dieser Entspannung.

e Danach konzentrieren Sie sich auf beide Riickseiten der Oberarme, die Trizepsmuskeln: Spannen Sie sie an, indem Sie
die Ellbogen durchstrecken und mit den Handriicken gegen die Unterlage driicken. Nachdem Sie wieder alle Spannungs-
empfindungen wahrgenommen haben, lassen Sie los und konzentrieren Sie sich auf die Entspannung in diesen Muskeln.

e Nach dieser An- und Entspannungsiibung bleiben Sie noch ein paar Momente ruhig liegen oder sitzen und gehen in

Gedanken noch einmal alle aufgefiihrten Muskelpartien durch. Beenden Sie die Ubung dann, indem Sie sich ausgiebig
recken, strecken und tief ein- und ausatmen.
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4.2 Suggestive Selbstentspannung

durch autogenes Training

Die beim Muskelentspannungstraining auftretenden
Empfindungen der Schwere und Warme kénnen
durch die Technik des autogenen Trainings noch
weiter vertieft werden. Der Vorteil dabei ist, dass es
keinerlei Muskelanspannung mehr bedarf, sondern
lediglich der Kraft von Vorstellungen und suggestiven
Formeln. Sie wiederholen innerlich immer wieder die
gleichen formelhaften Satze und versuchen, sich die
Ihnen vertrauten Empfindungen der Schwere oder
Warme in den Armen so intensiv vorzustellen, dass

dieser Zustand immer schneller eintritt.

Es ist allerdings wichtig, sich dabei nicht unter
Erfolgszwang zu setzen, sondern gelassen den Ent-
spannungsreflex der Schwere und Warme von selbst
kommen zu lassen. Denn Entspannung geschieht

nur, wenn Sie sie geschehen lassen.
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Obwohl Sie das autogene Training aufgrund seiner
tief greifenden Wirkung auf Organismus und Geist
nicht ohne Anleitung und Kontrolle durch einen
erfahrenen Lehrer erlernen sollten, kénnen Sie die
folgende kleine Ubung schon einmal gefahrlos
ausprobieren. Mit zunehmender Geiibtheit werden
Sie merken, dass Sie ruhiger und entspannter
werden. Sie atmen langsamer und tiefer, das Herz
schldgt ruhiger und Sie kénnen sich wieder besser

konzentrieren.



Ubung zum autogenen Training.

e Wenn Sie ungestdrt sind und eine bequeme Liege- oder Sitzposition eingenommen haben, konzentrieren Sie sich einmal
auf nichts anderes als auf Ihren rechten Arm.

e Dann wiederholen Sie innerlich mehrmals eine Formel wie ,,Rechter Arm ist ganz schwer® oder auch ,,Rechter Arm ist
angenehm schwer“. Versuchen Sie dabei, die Formel bildhaft vor Ihnrem inneren Auge, zum Beispiel als Leuchtschrift, zu
sehen. Sie konnen sich die Schwere aber auch in Bildern vorstellen, etwa dass der Arm mit seiner Eigenschwere immer
tiefer in die Unterlage einsinkt oder dass er ganz mit Sand oder Blei gefiillt ist.

e Suchen Sie sich ein fiir Sie passendes Bild aus, konzentrieren Sie sich bei sechs- bis achtmaliger Formelwiederholung
etwa drei Minuten darauf und beenden Sie dann die Ubung durch aktives Zuriicknehmen (nicht vor dem Einschlafen!).

e Wenn der angestrebte Schwerezustand im rechten Arm immer leichter auftritt, kénnen Sie die Ubung auf die Formel
,,Beide Arme sind ganz schwer“ ausdehnen.
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4.3 Den Atem beobachten

Bereits die alten Inder und Chinesen wussten, dass
die Eigenbeobachtung des Atemrhythmus beruhi-
gend auf den Organismus wirkt. Eine einfache, aber
zugleich sehr wirkungsvolle Art, sich dem Atem zuzu-
wenden, ist das absichtslose Beobachten der Atem-
bewegung. Konzentrieren Sie sich einmal darauf, wie
der Atem ganz von allein kommt und geht, wie sich

der Korper dabei fiillt und wieder leert.

Spiiren Sie den kiihlen Hauch beim Einstrémen durch
die Nasenlocher und ,,schauen Sie dem sanftem He-
ben und Senken der Bauchdecke im Rhythmus des
Atems zu. Bei der Ubung geht es lediglich darum, die
Aufmerksamkeit auf einen Punkt zu lenken und dort

verweilen zu lassen.
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Beobachtung des Atemrhythmus.

e | egen Sie lhre beiden Hande so auf den Bauch,
dass sich im ausgeatmeten Zustand beide Mittelfinger
beriihren.

e Beim Einatmen entfernen sich die Mittelfinger von-
einander, um sich dann mit dem Ausatmen wieder
zu bertihren.

e Bleiben Sie im Zustand des passiven Beobachters
und vermeiden Sie jede gewollte Atembewegung.
Vielleicht spiiren Sie dann auch immer mehr die kleine
Atempause hinter der Ausatmung und warten, bis das
neue Einatmen von selbst kommt und der Atemzyklus
erneut beginnt.



4.4 Qigong — Ruhe und Kraft aus der Mitte

Die traditionelle chinesische Form, sich zu entspan- Stille des Geistes die Energiekreislaufe im Korper zu
nen und gesund zu halten, nennt man Qigong. harmonisieren. Vielleicht versuchen Sie einmal in

In China gibt es unzihlige Qigong-Ubungen in Ruhe Ruhe diese kleine Ubung, die sich in China grofRer
oder Bewegung, die alle zum Ziel haben, durch die Beliebtheit erfreut.

Goldener Seidenmantel.

e Begeben Sie sich in eine bequeme und entspannte Sitzposition, legen Sie die Arme locker auf die Armlehnen
(oder Oberschenkel) und schlieRen Sie die Augen.

e |hre Aufmerksamkeit wandert nun zundchst wieder zum Atem, dessen sanft wiederkehrenden Rhythmus
Sie zwanglos beobachten.

e Wenn sich der Kérper immer mehr entspannt und die Gedanken sich beruhigt haben, wandert die Aufmerksamkeit
zum hochsten Punkt des Kopfes, den die Chinesen Baihui nennen.

e Von dort aus lassen Sie die Ruhe wie einen weichen, angenehmen Seidenumhang tiber beide Seiten des Kopfes
nach unten ausrollen — {iber die Ohren, den Hals hinunter, die Schultern entlang tiber die Oberarme, Unterarme,
Handgelenke, den Handriicken bis in die Fingerspitzen.

e Nach einer kurzen Verweildauer des Spiirens gehen Sie wieder zum Baihui-Punkt zuriick und lassen den goldfarbenen

Umhang der Ruhe diesmal nach vorn tiber das Gesicht, den Hals- und Kehlbereich, die Brust, den Bauch, entlang der
Beinvorderseiten bis zu den Zehenspitzen fallen.
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Goldener Seidenmantel.

(Fortsetzung von Seite 29)

e Kehren Sie nach einer Weile wieder zum Baihui zuriick und lassen Sie den seidigen Ruhemantel sanft iber Hinterkopf
und Nacken zum Riicken hinuntersinken. Von dort aus weiter iiber Gesa und Beine bis zu den Fersen und FuBsohlen.

e So eingehdillt in den wohlig-warmen Goldmantel der Ruhe, breitet sich langsam eine stille Gelassenheit aus, in der man
ganz in sich ruht. Alles AuBere interessiert fiir einige Momente nicht mehr.

e Erst wenn Sie das Gefiihl haben, geniigend Ruheenergie getankt zu haben, konnen Sie wieder langsam |hre Augen
offnen. Der Seidenmantel kehrt wieder in den Scheitelpunkt zuriick und Sie fiihlen sich ganz erfrischt und ausgeruht.
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4.5 Entspannung durch Yoga

Neben den Chinesen haben sich auch die Inder in
alter Zeit viel mit der Ruhe des Geistes beschaftigt.
So finden sich unter der Vielzahl von Yoga-Ubungen
auch einige ,,Asanas“ (wie man die Yoga-Positionen
nennt), die speziell eine beruhigende Wirkung auf
Geist und Kérper haben. Sie sind im Unterschied zu
anderen relativ leicht auszufiihren und kdnnen so
auch von Yoga-Anfangern allein ausprobiert werden.
Eine besonders wirkungsvolle Entspannungs-Asana
heiBt ,Die kleine Schildkrote“. Sie dehnt sanft die
Wirbelsdule, entspannt die Muskeln von Nacken und

Riicken und lasst den Geist in tiefe Entspannung

sinken. Es ist giinstig, fiir diese Ubung eine Matte als

Unterlage zu benutzen. Wenn Sie unter Knieproble-

men leiden, dann sollten Sie die Ubung auslassen.

Die kleine Schildkrote.

e Gleiten Sie sanft auf Ihre Knie und setzen Sie sich dann
auf die Fersen. Die Fii3e sollten beieinanderliegen,
wahrend die Knie etwas Abstand voneinander haben.

e Beugen Sie den Oberkdrper nach vorn, bis der Kopf
den Boden beriihrt. Die Arme liegen nach hinten par-
allel zum Kérper. Brust und Bauch ruhen entspannt
zwischen den Oberschenkeln.

e \erweilen Sie nun einige Momente in dieser Position
und lassen Sie mit jedem Ausatmen immer mehr
Spannungen zur Unterlage abflieflen. Sollte Ihnen
dabei zu sehr die Stirn driicken oder das Blut zu Kopf
steigen, dann legen Sie entweder lhre Handinnen-
flachen unter die Stirn oder aber Sie ballen die Fauste
und legen die Stirn darauf.
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4.6 Bewegung als Stressbremse

Neben dem Entspannungs- und Atemtraining hat sich
in jiingster Zeit auch eine westliche Form des Kérper-
trainings als Anti-Stress-Strategie durchgesetzt. Es
wurde bereits erwdhnt, dass sanftes Ausdauertrai-
ning in Form von Joggen, Walken, Fahrradfahren oder
Schwimmen nicht nur Stresshormone abbaut, son-
dern auch positive biochemische Verdanderungen her-
vorruft. Bei regelmaRigem Training werden sogenannte
Neurotransmitter — Serotonin, Dopamin und Endor-
phine — freigesetzt, die fiir Euphorie und Wohlbefin-
den sorgen. Wahrend Endorphine den Kérper pri-
ckelnd berauschen, sorgt das Serotonin im Gehirn fiir

gute Laune, innere Ruhe und erholsamen Schlaf.
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Es ist also gleichsam Tranquilizer und Antidepressi-
vum in einem. Das Paradox dieser ,,Stressmedizin®
liegt also darin, einer Belastung mit einer Belas-
tung zu begegnen, was viele Menschen einige Uber-
windung kostet. Falls Sie lhren ,,inneren Schweine-
hund*“ bereits iberwunden haben, so reicht es, wenn
Sie etwa drei- bis viermal wochentlich eine Beanspru-
chung von 30- bis 45-miniitiger Dauer bei einem Trai-
ningspuls von hochstens 180 minus Lebensalter in
Jahren durchfiihren. Wenn Sie walken, kénnen Sie
die Trainingseinheit auf eine Stunde ausdehnen.
Allerdings zahlt nicht nur das systematische Ausdau-
ertraining, sondern auch und gerade die Bewegung

im Alltag.



Kleine Bewegungshdppchen - nicht nur fiir Biirositzer.

e Stehen Sie bei Telefonaten auf und gehen Sie umher.

e Gehen Sie zu Ihren Kollegen und verzichten Sie ab und zu auf Telefon und E-Mail.
e Steigen Sie Treppen und meiden Sie den Aufzug.

e Fahren Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit, lassen Sie lhr Auto stehen.

e Wenn Sie &ffentliche Verkehrsmittel nutzen: Steigen Sie auf dem Weg zur Arbeit oder nach Hause eine oder zwei
Stationen friiher aus.

e Auch ein kleiner Spaziergang wahrend der Mittagspause verschafft schon ein dickes Plus auf dem Fitnesskonto.

e Zu Hause kann das Bewegungsprogramm nahtlos fortgesetzt werden: Geselliges und musikalisch begleitetes Putzen mit
Wischen, Wedeln, Saugen oder Wienern ermdglicht wichtige und gesunde Bewegungsabldufe, die den Korper vielseitig
trainieren.

e Auch die Gartenarbeit bietet ein ideales Betdtigungsfeld.

e Und falls Kinder im Haushalt sind: Toben Sie doch einmal wieder mit Ihren Liebsten! Sie verbrauchen in einer halben
Stunde dabei mindestens soviel Kalorien wie beim Walken.
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5 Auch der Kopf ist wichtig

Der iberwiegende Teil des alltdglichen Stresses
macht vor allem geistig und psychisch zu schaffen:
Drohende finanzielle Schwierigkeiten, gesundheitliche
Probleme, Partnerverlust oder Scheidungsverfahren

wirbeln Gedanken und Gefiihle gehorig durcheinan-

der und verdichten sich schlielich zu dicken Sorgen-

paketen. Sorgen funktionieren wie Endlostonbander
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im Kopf. Sie kreisen unaufhdrlich und binden alle
Aufmerksamkeit und Energie. Aus dieser Psycho-
gefangenschaft, in der einen die Sorgen festhalten,
kénnen jedoch Techniken der Aufmerksamkeitskon-

trolle sowie der kognitiven Verhaltenstherapie her-

ausfiihren.




5.1 Bewusstmachen negativer Gedanken

und Gedankenstopptechnik

Den Teufelskreis von negativen Gedanken durch
verstarkte Achtsamkeit zu durchbrechen, bedeutet,
kurz innezuhalten und in eine Beobachterposition
zu wechseln. So als ob Sie im Zuschauerraum sitzen
und auf die Blihne Ihrer momentanen Gedanken
blicken.

Gedanken von Angst oder Unsicherheit beispielswei-
se einmal bewusst wahrzunehmen, bringt Sie bereits
einen wichtigen Schritt weiter. Denn in dieser Weise

prasent zu sein, bedeutet, dass Sie akzeptieren, dass

die Gedanken da sind, dass Sie sich aber nicht mit

ihnen identifizieren. Sie kommen und gehen wieder

und Sie blicken einfach teilnahmslos auf das Gesche-

hen. Dabei kann es auch hilfreich sein, sich die erre-

genden Gedanken — etwa im Sinne eines Stresstage-

buchs — einmal selbst zu erzahlen und aufzuschrei-
ben. Dies lasst Sie quasi liber oder neben dem Ener-
giestrom stehen, statt ihm hilflos ausgeliefert zu
sein. Falls Sie jedoch von qudlenden Angst- oder
Zwangsgedanken bedrdangt werden, hat sich die

Gedankenstopptechnik besonders bewahrt.

Dabei kommt es darauf an, dass Sie einen Gedan-
kengang moglichst friih abbrechen, bevor er sich voll
entfaltet hat. Sie sagen sich innerlich sofort ,,Stopp!“,
wenn ein bedrangender Gedanke auftaucht und
wenden sich bewusst einer anderen Vorstellung oder
Aktivitat zu, die positiv ablenkt. Sie kdnnen sich
dabei auch ein rotes Stoppschild oder eine rote

Schiedsrichterkarte vorstellen.

35



5.2 Rationale Selbstanalyse als Stressmanagement

Eine weitere Moglichkeit zum Entschdrfen negativer
Gedanken ist die rationale Bewertungsanalyse. lhr
Begriinder, der amerikanische Psychologe Albert Ellis,
hat in seiner Praxis die Erfahrung gemacht, dass viele
Situationen und Ereignisse erst dadurch zu negativen
Stressoren werden, dass sie als unangemessen be-
drohlich, drgerlich, unaushaltbar oder katastrophal

bewertet werden.

Oft wird die Realitdt durch eine von irrationalen Glau-
benssédtzen verzerrte Brille wahrgenommen, so dass
die Konsequenzen ebenfalls negativ ausfallen. Stel-
len Sie sich beispielsweise vor, Sie haben im Biiro
beilaufig mitbekommen, dass Kritik an lhrer Arbeit
gedufBert wurde. Plotzlich werden Sie dariiber infor-
miert, dass Sie fiir den ndchsten Tag einen Termin bei
Ihrem Chef haben. Welche Gedanken wiirden dann

wohl in Threm Kopf herumschwirren? Sind es eher
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stressverstdrkende Glaubenssatze wie ,,Wenn man
mich kritisiert, bedeutet das, dass ich unten durch
und nichts wert bin“ bzw. ,,Ich wusste es ja, dass so
was passiert. Ich bin eben ein Loser. Mir gelingt
nichts.“ sowie ,,Ich hadtte mich noch mehr anstrengen
mussen. Irgendwie sind die anderen immer besser.“
Oder sind es eher stressdampfende Glaubenssatze
wie ,,Abwarten, ich habe gut gearbeitet und kenne
meine Stdrken. Kritik kann mich nicht erschiittern.*
bzw. ,Riickschlage kommen vor. Ich werde meinen
Weg trotzdem erfolgreich gehen.”, ,,Die anderen ko-
chen auch nur mit Wasser.“ Falls Ihre Gedanken eher
stressverstarkenden Charakter haben, ist es hilfreich,
sie in einer rationalen Selbstanalyse noch genauer

zu identifizieren.



Stellen Sie sich hierzu einige Fragen nach realen Fakten, vor allem:

e War die Situation wirklich so, wie ich sie erlebt und gesehen habe?
Wiirden andere Beteiligte mein Erleben / meine Sichtweise teilen?

e Stimmt meine Bewertung der Situation mit der anderer tiberein?

Sehe ich die Situation nur durch meine Brille oder kann ich mir die der anderen aufsetzen?

e |st es eher gut oder schddlich fiir mich, wie ich die Situation erlebt oder bewertet habe?

Hilft mir das, stabiler und ausgeglichener zu werden, oder regt es mich auf?

Belastet es mich, indem es mich mutlos, drgerlich oder kontaktscheu macht?

Hilft es mir, Konflikte mit anderen konstruktiv zu l6sen, oder vergréfiert es sie noch?

Enthalt meine Bewertung der Situation irrationale Ideen oder Glaubensséatze?

Glaube ich etwa, dass jemand/etwas unbedingt anders sein sollte oder miisste?
e Finde ich die Situation katastrophal, entsetzlich oder schrecklich?

e Habe ich das Gefiihl, die Situation nicht aushalten zu kénnen?
Strafe ich mich oder andere wegen irgendwelcher Handlungen mit totaler Geringschatzung?
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5.3 Die Umbewertung negativer
irrationaler Glaubenssatze

Wenn aufgrund derartiger Fragen die reflexhaft ablau-

fende Kette stressverstarkender irrationaler Gedan-

ken und Schlussfolgerungen bewusst geworden ist,

besteht eine Méglichkeit, sie rational zu verandern.

Dazu tragt in erster Linie die Umbewertung ,,unrealis-

tischer Absolutheits- und Perfektionsanspriiche® bei,

die Ellis zufolge haufig bei Menschen anzutreffen
sind, die vollig unbegriindet glauben,

¢ dass das Leben so verlaufen muss, wie sie es sich
wiinschen und vorstellen; dass es nur Lichtseiten
geben darf und keine Schattenseiten wie Schmer-
zen, Krisen, Frustrationen und Enttdauschungen,
denn die wéren schrecklich, katastrophal und nicht
auszuhalten.

e dass andere Menschen sie akzeptieren, verstehen,
gut behandeln oder bewundern miissen. Ableh-
nung, Kritik, Ilgnorierung oder Zuriickweisung darf
nicht geschehen und wére eine Katastrophe. Ent-
weder flihlen sie sich dann wertlos und deprimiert

oder beschuldigen andere der Dummheit.
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e dass ihre Eigenschaften und Fahigkeiten perfekt
und iberragend sein miissen, damit sie Anerken-
nung bekommen; sie diirfen sich keine Fehler
leisten oder Schwachen zeigen, das ware eine

Katastrophe und ein Beweis ihrer Wertlosigkeit.

Sollten Sie nun einige dieser einseitigen und irratio-
nalen Glaubenssatze bei sich feststellen, so folgt
jetzt im ndchsten Lernschritt, diese Anspriiche mehr
und mehr in realistischere Bahnen zu lenken. Zu ler-
nen, sich selbst und andere als lebendige Menschen,
mit positiven wie negativen Anteilen, zu sehen und
zu akzeptieren. Und dariiber hinaus auch, dass
Widerspriiche als zum Leben zugehorig akzeptiert
und ertragen werden miissen. Ein Umbewertungs-
training lenkt dann im ndchsten Schritt die Gedanken
in eine positivere Richtung, indem
® Muss- und Absolutheitssdtze (immer; nie)
umformuliert,
e Katastrophenvorstellungen relativiert und

e Frustrationsintoleranzen abgesenkt werden.



5.4 Die notwendige Veranderung des Verhaltens

Einstellungsdanderungen bediirfen jedoch eines
intensiven Verhaltenstrainings, damit sie sich auch
im taglichen Handeln und Kommunizieren verankern
konnen. Die wichtigste Voraussetzung fiir Erfolg auf
diesem Wege ist, Geduld mit sich selbst zu haben.
SchlieBlich lasst sich das komplizierte Zusammen-
spiel von Glaubenssdtzen und Verhalten nicht ein-
fach durch Knopfdruck umpolen. Die jetzigen Denk-
und Verhaltensweisen haben sich {iber Jahre hinweg
fest einprdgen kdnnen. Deshalb bietet eine ,,Strate-
gie der kleinen Schritte“ die beste Gewahr dafiir,
neue Verhaltensweisen zu entwickeln. Versuchen Sie,
jeden Tag ein kleines Stiickchen ,neue Einstellung®
in die Praxis umzusetzen. Mit allen anfanglichen

Unsicherheiten und Barrieren.

Die Strategie der kleinen Schritte.

e Nehmen Sie sich vor, mehr Emotionen und auch
Schwéchen zu zeigen.

e Gestehen Sie Fehler ein und geben Sie Perfektions-
anspriiche auf. Das erfordert viel Mut und positive
Selbstiiberzeugung.

e Tun Sie mehr und mehr das, was Sie wirklich wollen
und was lhnen im Sinne Ihrer Personlichkeitsentwick-
lung guttut.

e Richten Sie sich nicht immer nach den anderen,
sondern riskieren Sie auch mal Ablehnung und Zu-
riickweisung, indem Sie Nein sagen.

e Grenzen Sie sich ab und lernen Sie, sich gegen Uber-
forderung zu schiitzen. Durch einfaches Seinlassen,
Aufhdren und Sichbegniigen.

e Wichtig ist auch, dass Sie nicht zu vermeidende
schmerzliche Situationen, Frust und Lebenskrisen
aushalten lernen. Betrachten Sie sie als Chancen
zur Weiterentwicklung, ohne andere oder ,,die
Verhaltnisse“ dafiir verantwortlich zu machen.
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6 Zufriedenheits- und Belohnungserlebnisse

als Ausgleich schaffen

In Zeiten groBBer Stressbelastung hat man sich eher
angewdhnt, iiber Arger, Angste und andere Unan-
nehmlichkeiten zu schimpfen oder zu klagen, als sich
tiber Angenehmes zu freuen. Die Bereitschaft, Freu-
de, Genuss und SpaB sowohl momentan zu erleben
als auch wieder in Erinnerung zu rufen, nimmt rapide
ab. Doch wo ausgleichende Freizeitaktivitdaten wie
Hobbys, Sport und Spiel aufgegeben werden, soziale
Kontakte verkiimmern und der Humor verloren geht,

ist neuer Stress schon vorprogrammiert.

Deshalb ist es wichtig, sich diesen Teufelskreis
bewusst zu machen und dann damit anzufangen,
sich wieder gezielt auf Wohlfiihl- und Zufrieden-

heitserlebnisse auszurichten.

Fragen Sie sich zunachst: ,,Was brauche ich, um
auch im Alltag Dinge geniefRen und Angenehmes
erleben zu konnen? Wie ist es mir frither gelungen,
trotz Belastungen Schones zu genieen und Spaf

zu haben? Was halt mich davon ab, so etwas wieder

40

in mein Leben zu integrieren? Ist es Zeitmangel,
Alltagsroutine oder auch nachldssiger Umgang mit

mir selbst?“

Bei genauerem Hinsehen werden Sie zugeben miissen,
dass sogenannte wichtige Verhinderungsgriinde oft-
mals nur vorgeschoben sind und Sie sich selbst
sabotieren. Deshalb besteht der erste Schritt hin zu
einer Verbesserung lhrer Lebensqualitét darin, Ihre
Aufmerksamkeit wieder mehr auf genussférdernde
Reize zu lenken. Herauszufinden, was lhre ureigenen
Genuss- und Spafizonen sind, und sich nach und

nach wieder mit ihnen anzufreunden.

Mit anderen Worten: ,,Widmen Sie sich wieder aktiv
einem anregenden Hobby. Gehen Sie ofter mal ins
Kino, Theater oder Konzert. Lesen Sie spannende und
interessante Biicher; musizieren Sie oder treiben Sie
spafiorientierten Sport; gehen Sie mit Ihrem Partner
oder Freunden gemiitlich essen oder in die ,,Kneipe®;

verreisen Sie.



Faulenzen Sie mal ohne schlechtes Gewissen und
gehen Sie in die Sauna. Nehmen Sie sich mehr Zeit
fiir Erotisches und den Austausch von Zartlichkeiten.
Suchen Sie Erlebnisse in der Natur und fordern Sie

die Fahigkeit zu MuBe und Erholung. Entdecken Sie

wieder das zweckfreie Spielen, den Zauber der Fanta-

sie und Poesie und vor allem: Lachen Sie — {iber sich

selbst und iber oftmals unfreiwillig komische Situa-

tionen und Menschen.

Vielleicht besuchen Sie ein Lachyoga-Seminar oder
sehen sich bewusst lustige Filme an, die Sie zum
Lachen bringen. Wenn erst einmal wieder ein herz-
haftes Lachen Ihren verdiisterten Stress-Himmel

aufgeheitert hat, werden Sie sehen, dass auch die

anderen Dinge ohne groflen Aufwand moglich sind.

Also fangen Sie am besten gleich an!
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lo
7 Stress-Balance MediEXpert

im ArbEitsalltag GesuWement

Uber ihre Tochter ,,MediExpert — Gesellschaft fiir be- Belastung tragt zu einer verbesserten Gesundheits-
triebliches Gesundheitsmanagement” bietet die quote im Unternehmen bei. So entsteht ein Vorteil
Gothaer Krankenversicherung ihren Firmenkunden fur Arbeitnehmer und Arbeitgeber. Eine gesunde
spezielle Programme zur Gesundheitsforderung an. Work-Life-Balance steht fiir ein ausgewogenes Ver-
Durch bedarfsspezifische Interventionsprojekte wird haltnis von Berufs- und Privatleben, von Anspannung
Stress nachweislich abgebaut. Eine Reduktion von und Entspannung.

Beschwerden bei kdrperlicher und psychischer

Zur Verringerung von Stresssituationen bei der Arbeit.

e Betrachten Sie lhre Arbeit als normalen Teil Ihres Lebens. Es kostet zu viel Kraft, wenn man bereits am Montag
beginnt, auf das freie Wochenende zu warten.

e Planen Sie Inhalte Ihrer Arbeit und den damit verbundenen Zeiteinsatz bereits bei Arbeitsbeginn und bauen Sie
bei Terminen und bei schwierigen Arbeitsprozessen ausreichend Zeitpuffer ein.

e Ordnung am Arbeitsplatz verhilft lhnen zu mehr Ubersicht.

e Vergessen Sie auch die Pausen nicht. Nur wer regelmafiig kleine Regenerationspausen einlegt, kann tiber
den Tag hinweg seine volle Leistung abrufen. Gestalten Sie Pausen aktiv, z. B. mit kérperlicher Bewegung.

e |hre Arbeit wird Ihnen leichter fallen, wenn Sie sich mit Ihren Aufgaben identifizieren.

e | dcheln und Lachen helfen tiber manche schwierige Situation hinweg.
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Was tun Sie, wenn eine unvorhergesehene Situation Denkblockaden, die hiufig in Uberforderungs-

das ,Fass zum Uberlaufen® bringt? Wie begegnen Sie situationen auftreten?

Ubungen zur akuten ,,Krisenbewiltigung®.

e Distanz zur Situation:
Fahren Sie in Ihrem Birostuhl vom Schreibtisch weg. Stehen Sie auf oder gewinnen Sie auf andere Weise Abstand
von |hrer Arbeitssituation.

° Atmung:
Atmen Sie einige Minuten sehr ruhig, moglichst nur acht Atemziige (oder weniger) pro Minute. Ein regelméafiges,
bewusstes tiefes Ein- und Ausatmen ist ein effektiver Weg zum Stressabbau.

e Countdown:
Zdhlen Sie riickwarts, zum Beispiel von zehn auf eins.

e Visualisierung:
Suchen Sie gedanklich Personen oder Orte auf, wo Sie sich besonders wohl fiihlen. Stellen Sie sich eine Situation
vor, in der Sie sich gerne befdnden. Verweilen Sie dort fiir einige wenige Minuten. Kehren Sie dann mit positiver
neuer Energie zuriick.

e Fokussierte Aufmerksamkeit:
Priorisieren Sie neu. Mit sachlicher Distanz widmen Sie sich nacheinander den anstehenden Aufgaben.
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8 Anhang

8.1 Internetadressen

Verwaltungs-Berufsgenossenschaft (VBG)
gesetzliche Unfallversicherung

Tipp: interaktives Online-Tool mit persénlichem
Stress-Check und Anti-Stress-Stategien:
www.vbg.de/qualifizierung/
medien/lernprogramme.html > Riickenpravention

oder Mein Schweinehund und ich » Stressbremsen)

Initiative Gesundheit und Arbeit (iga)
www.iga-info.de » Veroffentlichungen
Tipp: iga-Fakten 1: ,,Psychische Gesundheit im

Erwerbsleben“

Move Europe

Tipp: Was bedeutet Stress? (Sowie weiteren Informa-
tionen zum Thema psychische Gesundheit)
www.move-europe.de/index.php?id=149

Fokus: Gesundheit & Arbeit » Was ist Lebensstil?

> Psychische Gesundheit

Gothaer Gesundheitsportal
http://gothaer.gesundheitsportal-privat.de

Initiative Neue Qualitédt der Arbeit

www.inga.de/Inga/Navigation/Themen/stress.html
Tipp: kostenlose CD-ROM mit Informationen uber die
Wirkungen psychischer Belastungen, Selbstcheck
zur groben Einschdtzung der eigenen Situation am
Arbeitsplatz, Wissensquiz (Informationen fiir Arbeit-

geber und Arbeitnehmer)

Deutsches Netzwerk fiir betriebliche Gesundheits-
forderung

www.dnbgf.de

Tipp: Broschiire ,,Diagnose Stress“, herausgegeben
von der Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst
und Wohlfahrtspflege

Bundeszentrale fiir Gesundheitliche Aufkldarung
(BZgA)

Tipp: Broschiire ,, Tut Kindern gut®, Informationen zu
Erndhrung, Bewegung und Entspannung, u. a. auch
Regeln zum Umgang mit Computer und Fernsehen
www.bzga.de > Infomaterialien » Kinder- und Jugend-

gesundheit


www.vbg.de/qualifizierung/medien/lernprogramme.html

8.2 Buchempfehlungen

Progressive Relaxation

Tiefenentspannung nach E. Jacobson
Ubungsanleitung — CD

Groninger-Stade, Jutta; Groninger, Siegfried

J. G. Cotta’sche, Buchhandlung Nachfolger GmbH,
6. Auflage, 2007

ISBN-13: 9783608890570

Das Original-Ubungsheft fiir das Autogene Training
Schultz, Johannes Heinrich

Trias / Haug Sachbuch, 24. Auflage, 2004

ISBN-13: 9783830431572

Ressource Ich

Stressmanagement in Beruf und Alltag
Eberspdcher, Hans

Carl Hanser Verlag,

3. erweiterte Auflage, 2009

ISBN-13: 9783446417908
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Yoga

Das groBBe Ubungsbuch fiir Anfinger und Fortge-
schrittene

Petersen, Erling

Heyne, 2007

ISBN-13: 9783453179639

EQ

Emotionale Intelligenz

8 Audio-CDs, 561 Minuten
Goleman, Daniel

Rusch Verlag, 2007
ISBN-13: 9783905685848

Stress-Intelligenz

Stress besser meistern, Lebensenergie gewinnen
Bamberger, Christoph M.

Droemer Knaur, 2009 (Neuauflage aktuell in Vor-
bereitung, bis zu diesem Zeitpunkt ist die Auflage
aus dem Jahr 2007 erhiltlich)

ISBN-13: 9783426798126
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Stressmanagement

Stress-Situationen erkennen -
erfolgreiche Malnahmen einleiten

Blank, Reiner; Schroder, Jorg-Peter
Comelsen Verlag Scriptor, 3. Auflage, 2008
ISBN-13: 9783589234356

Gelassen und sicher im Stress
Kaluza, Gert

Springer-Verlag, 3. Auflage, 2007
ISBN-13: 9783540204893

Stress, Mobbing, Burn-out am Arbeitsplatz
Umgang mit Leistungs- und Zeitdruck
Belastungen im Beruf meistern

Mit Fragebogen, Checklisten, Ubungen
Litzcke, Sven Max; Schuh, Horst
Springer-Verlag, 4. iberarb. Auflage, 2007
ISBN-13: 9783540468493
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Hilfen bei Stress und Belastung

Was wir fiir unsere Gesundheit tun kénnen
Tausch, Reinhard

Rowohlt Verlag, 2004

ISBN-13: 9783499601248

30 Minuten fiir optimales Zeitmanagement
Seiwert, Lothar, .

Gabal Verlag, 6. Auflage, 2005

ISBN: 3-930799-86-3
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Dr. Gerd Helmer,

Sportwissenschaftler und Psychotherapeut (kognitive Verhaltenstherapie), ist Mitarbeiter am Institut fiir Pddagogik und Philosophie
der Deutschen Sporthochschule in Kéln. Er fiihrt dort Lehrveranstaltungen zu verschiedenen Themen der Leistungs-, Gesundheits- und
Entspannungspddagogik durch. Aufierdem bietet er betriebliches Stressmanagement-Training und Coaching an.

Bei der Erstellung der Texte haben der Arztliche Dienst der Gothaer Krankenversicherung AG sowie MediExpert — Gesellschaft fiir betriebliches

Gesundheitsmanagement mbH mitgewirkt.

Haben Sie noch Fragen zum Thema Stress?

Dann wenden Sie sich bitte unter dem Stichwort ,,Gesundheitsbro-
schiire Stress“ an unseren telefonischen Gesundheitsservice
MediFon unter der Telefonnummer 0221 3090-6441.

Schriftliche Anfragen kénnen Sie unter dem Stichwort ,,Gesund-
heitsbroschiire Stress* an die

Gothaer Krankenversicherung AG
Gesundheitsmanagement
Arnoldiplatz 1

50969 Kdln

senden oder per E-Mail an:
gbl_o3@gothaer.de

Die weiteren Gesundheitsbroschiiren der Gothaer
Krankenversicherung AG kdnnen im Internet unter

www.gothaer.de/gesundheitsbroschueren aufgerufen werden.

Herausgeber: Gothaer Krankenversicherung AG
Gesundheitsmanagement

2. iberarbeitete Auflage, Kéln 2009,

Gestaltung, Satz, Lithografie: Euro RSCG 4D

Fotos: Jan Braun, Paderborn, www.studio-braun.com

© Gothaer Krankenversicherung AG, Koln 2002

Alle Rechte, auch die des auszugsweisen Nachdrucks, der foto-
mechanischen und sonstigen Wiedergabe, der Herstellung von
Mikrofilmen sowie der Ubersetzung, sind vorbehalten.

Haftungsausschluss: Die medizinische Wissenschaft unterliegt
einem standigen Wandel. Die Gothaer Krankenversicherung AG
tibernimmt daher keine Gewahr fiir die beschriebenen medizini-
schen Behandlungen. Biicher, Telefonnummern und Internet-
Adressen sind nur eine Auswahl. Eine Haftung kann nicht tiber-
nommen werden.
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Gothaer

Wir machen das.

Gothaer Krankenversicherung AG
Arnoldiplatz 1
50969 Kdln

Telefon 0221 308-00
Telefax 0221 308-103
www.gothaer.de
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