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SYMBOLE

In dieser Broschure werden Sie verschiedene Symbole finden, die Ihnen eine

bessere Ubersicht tiber bestimmte Inhalte geben sollen. Die Symbole signa-

lisieren Ihnen, dass es sich bei dem folgenden Abschnitt um die bestimmte

Botschaft handelt. Die Bedeutung der Symbole kénnen Sie hier nachlesen.

(O

¢

WICHTIGE INFORMATION!

In diesem Abschnitt finden Sie Informationen oder Sachver-
halte, die als besonders wichtig erachtet werden und die Sie
aufmerksam lesen sollten.

STOLPERSTEIN

Dieses Symbol soll Sie darauf hinweisen, das es bei diesem In-
halt haufig zu Verwechslungen oder Irrtimern kommt, soge-
nannte Stolpersteine, Gber die Sie nicht sturzen sollten!

BEISPIELE UND UBUNGEN

Wenn Sie dieses Symbol sehen, finden Sie im folgenden Ab-
schnitt ein praktisches Beispiel oder eine Ubung, die lhnen zur
Veranschaulichung oder Umsetzung des theoretischen Inhaltes

dienen soll.

POSITIV

An dieser Stelle finden Sie positive Aspekte von Stress.

NEGATIV

An dieser Stelle finden Sie negative Aspekte von Stress.

ZUR INFO

Die Symbole gelten immer nur fir den Absatz, an dessen Anfang sie stehen.



Was ist dieses Phdnomen, das in bestimmten Situ-
ationen unseren Blutdruck ansteigen lasst, das zu An-
spannung fiihrt oder sogar ein Gefiihl der Hilflosigkeit
oder Verzweiflung hervorrufen kann?

DIE ANTWORT LAUTET: ES IST STRESS.

Viele Menschen haben den Eindruck, das Leben sei in den letzten Jahren immer anstrengender geworden. Verstarkt
wird dieses Gefuhl durch immer komplexere Anforderungen, zunehmende Konflikte im Beruf oder Alltag und auch
durch das Zuruckstellen von eigenen Interessen aufgrund von Familie oder Job. Aber auch eine Flut von Informationen,
die taglich auf uns einstrémt, und das sich einschleichende Gefuhl, immer weniger selbst beeinflussen zu kénnen,
tragen anscheinend dazu bei, dass eine Mehrheit der Deutschen Bevolkerung tber Stress klagt. Es scheint kaum mehr
einen Lebensbereich zu geben, der nicht mit Stress in Verbindung gebracht wird.

Stress hat von jeher eine sehr wichtige Bedeutung im Leben des Menschen. Er dient grundsatzlich zunachst zur Verbes-
serung unserer Leistungsfahigkeit und hilft uns, bedrohliche Situationen zu bewaltigen. Erst wenn Stress dauerhaft auf-
tritt und uns die Bewaltigungsmaoglichkeiten ausgehen, kann er sich auch negativ auf unsere Gesundheit auswirken. Es
ist wissenschaftlich belegt, dass dauerhaft anhaltender Stress zu einer erhohten Anfélligkeit fur korperliche und psychi-
sche Erkrankungen fuhrt. Beispielsweise ist das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden unter Dauerstress deutlich erhoht!

Stress sollte jedoch nicht nur als ein Mitverursacher vieler Erkrankungen gesehen werden, er kann auch als Folge
auftreten und somit zu zusatzlichen Belastungen fuhren. Der Bedarf nach Mitteln und Wegen im Umgang mit Stress
ist damit insbesondere fur Menschen mit akuten oder chronischen Erkrankungen, aber vor allem auch zur Vorbeugung
von Erkrankungen ein sehr wichtiges Thema. Dabei soll betont werden, dass diese Broschtre auf Komponenten der
Stressbewdltigung abzielt, die Sie selber beeinflussen kénnen und die Sie widerstandsfahiger machen sollen. Es soll
damit jedoch nicht ausgedrtickt werden, dass Sie allein fur die Bewaltigung von Belastungen verantwortlich sind.
Die Verantwortung liegt ebenso in einer gesellschaftlichen Veranderung! Betrachten wir etwa die Herausforderungen
der heutigen Arbeitswelt und die damit verbundene psychische Belastung, zeigt sich, dass gerade auch auf anderen
Ebenen ein Handlungsbedarf besteht. Laut Stressreport Deutschland 2012 sind zum Beispiel im Arbeitsleben Faktoren
wie ,starker Termin- und Leistungsdruck” und ,sehr schnell arbeiten mussen” weit verbreitet. Gerade hier gilt es zu
Uberlegen, wie diese Arbeitskultur unter Einbeziehung des vorhandenen Wissens verédndert werden kann. Das Thema
Stressbewdltigung und Stresspravention lasst sich breitgefachert betrachten. Der hier dargestellte Ansatz beschrankt
sich jedoch erst einmal auf die individuelle Ebene.

Diese Broschiire der MEDICLIN soll Ihnen als Einfihrung in die Thematik ,Stress” dienen und Ihnen einen ersten Uber-
blick Gber Ansatze aus der Stressbewaltigung vermitteln. Zunachst werden einige wichtige Punkte dargestellt, die sich
mit der Frage auseinandersetzen: ,,Was ist eigentlich dieses Phanomen STRESS und wie wirkt es sich auf uns aus?”.
Danach wird es darum gehen, wie Sie von nun an versuchen kénnen, Stress besser zu bewaltigen und auch positiv zu
nutzen, um sich selbst weiterzuentwickeln und daran zu wachsen.

)) Stress fordert uns auf, uns neu anzupassen, unseren Lebenswandel zu verandern und unsere Bediirfnisse

ernst zu nehmen. Stress fordert uns heraus, uns selbst zu erforschen.«
(Zitat: Ina Jachmann, TSBerlin / www.tsberlin.de)

03



01

WAS IST DAS PHANOMEN STRESS ?

¢

Allgemein wird der aus dem Englischen stammende Begriff ,Stress” mit Druck, Spannung oder Belastung Ubersetzt.
Zuerst tauchte der Begriff ,Stress” jedoch nicht im Rahmen der Medizin oder Psychologie auf. Vielmehr stammt der
Begriff aus dem Bereich der Materialforschung, wo man darunter die Spannung, Verzerrung oder Verbiegung von Glas

oder Metallen verstand.

Die Ubertragung des Begriffes , Stress” auf den Menschen erfolgte in den 40er Jahren durch den Vater der modernen
Stressforschung: Hans Selye. Er beschrieb Stress als eine kdrperliche Anpassungsreaktion auf duBere Belastungen. Nach
Selye zeigt unser Korper infolge einer bedrohlichen Situation ein einheitliches Muster an Reaktionen.

Fruher war es beispielsweise der Sabelzahntiger, der eine Gefahr fur den Menschen darstellte, wahrend wir es heute
mit ganz anderen bedrohlichen Auslésern zu tun haben. Die Stressreaktion hat sich jedoch im Laufe der Evolution nicht
verandert. Sie dient dem Menschen auch heute noch zur Auseinandersetzung mit geféhrlichen Situationen.
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STRESSKURVE

ALARMPHASE WIDERSTANDSPHASE ERSCHOPFUNG

> Auseinandersetzung
mit der Bedrohung

> wahrgenommene Bedrohung
I6st Aktivierung aus

> keine Bewaltigung méglich —
schadlicher Dauerstress entsteht

> Angriff oder Flucht?

ERSCHOPFUNG

Halt die Belastung jedoch dauerhaft an,
kommt es zu einer Erschépfung und da-
mit moglicherweise zu gesundheitlichen
Schéden.

ALARMREAKTION

Zunachst tritt in einer kritischen
Situation die Alarmreaktion ein,
welche dazu fuhrt, dass soge-
nannte Stresshormone im Kor-
per ausgeschuttet werden und
damit Energie bereitgestellt wird.

WIDERSTANDSPHASE

Gefolgt wird diese Phase von der Wi-
derstandsphase, in der sich der Korper
durch Veranderungen auf die Belas-
tung einstellt und diese zu bewaéltigen
versucht.

(@  Heute verstehen wir unter dem Begriff Stress die kdrperliche und psychische Reaktion des Organismus auf
Belastungen. Das bedeutet, dass Stress mit der Anpassung einer Person an ihre Umwelt zusammenhéangt.

)) Nicht die Dinge selbst beunruhigen die Menschen, sondern ihre Urteile und Meinungen iiber die Dinge.«
Epiktet, 50-120 n.Chr.
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Unterschiedlichste Lebenssituationen kénnen Stress bei einem Menschen hervorrufen. Entscheidend dartiber, ob und
in welchem Umfang diese Situation bei uns Stress auslost, ist schlieBlich die subjektive Bewertung dieser Situationen.
Stress ist daher individuell sehr unterschiedlich.

Die Entscheidung dartber, ob wir ein Ereignis als unangenehm oder gar als Bedrohung wahrnehmen, hangt mit un-

seren personlichen Erfahrungen und Eigenschaften sowie unserer Belastbarkeit, unseren Denkmustern und wahr-

genommenen Bewaltigungsstrategien zusammen. Kommen wir zu der Bewertung , bedrohlich” oder ,unangenehm”,

und schatzen wir unsere Bewaltigungsmaglichkeiten als zu gering ein, l6st das Stress aus. Es werden dann Mechanis-

men in Gang gesetzt, die uns nun helfen sollen, den als bedrohlich wahrgenommenen Reiz zu bewaltigen. Gelingt

uns dies, finden wir wieder zu Ruhe und Stabilitat. Tritt jedoch der Fall ein, dass wir keine Bewaltigungsmaglichkeiten wil
finden, kommt es zu Dauerstress.

Ereignisse oder Situationen, die von uns eine Anpassung erfordern, kénnen also positiv (Herausforderung)
oder negativ (Uberforderung) fiir uns sein, je nachdem wie wir sie bewerten.

AUSLOSER VON STRESS

WANN WIRD STRESS AUSGELOST?

Einstellung
Personlichkeit
Belastbarkeit
Bewaltigungsstrategien

Bewertung Bewertung

unangenehm, bedrohlich angenehm / neutral

v

Ressourcen
Bewaltigungsmaglichkeiten
ausreichend?

RUHE
STABILITAT
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/ STELLEN SIE SICH DOCH EINMAL FOLGENDE SITUATION VOR:

Sie kommen morgens ins Buro und zunéachst steht eine Besprechung mit Ihrer Chefin/lhrem Chef und dem Kollegium
an. Nachdem Sie aufgefordert werden, von den aktuellen Projekten zu berichten, erzahlen Sie, dass Sie den Termin
eines Auftrages nicht einhalten kénnen. Plotzlich explodiert die bzw. der Vorgesetzte und macht Sie vor der gesamten
Mannschaft runter. Sie versuchen zu erklaren, dass der Termin aufgrund von Schwierigkeiten beim Lieferanten nicht
klappt. Die Fiihrungskraft reagiert darauf noch erboster und sagt Ihnen, dass es sie nicht interessiere, warum es nicht
klappe, sondern dass sie von Ihnen erwarte, derartige ,Problemchen” in den Griff zu kriegen!

WIE WURDEN SIE AUF EINE DERARTIGE SITUATION REAGIEREN?

Vielleicht, indem Sie selbst witend werden und sich von lhrer Chefin/lhrem Chef angegriffen fthlen. Sie fangen
an, an sich zu zweifeln und der Arger (ber die Situation lasst ein angespanntes Verhaltnis zu der Fihrungskraft
entstehen, sodass Sie am liebsten kindigen wirden...

Vielleicht sind Sie aber auch derjenige Typ von Mensch, der in solchen Situationen versucht ruhig zu bleiben und sich
nach kurzer Aufregung sagt: ,, Wer weif3, warum die Chefin/der Chef einen schlechten Tag hat, ich habe fur meinen Teil
gute Arbeit geleistet und mit dem Lieferanten sollte es ein Gesprach geben, um zukinftige Probleme auszuschlieBen”.

STRESSOREN, DIE VON UNS EINE ANPASSUNG FORDERN,

LASSEN SICH IN VERSCHIEDENE KATEGORIEN ZUSAMMENFASSEN:

E STRESSOREN
d tiefgreifende Ereignisse, die sich auf die gesamte Bevolkerung auswirken kénnen, wie zum
astrophen, Krieg, Verfolgung.

> PERSONLICHE STRESSOREN
sogenannte Live Events sind sehr belastende Ereignisse, die im Leben eines Menschen auftreten kénnen. Dazu ge-
horen beispielsweise schwere Erkrankungen, die Geburt eines Kindes, Verlust von Angehorigen / Freunden.

> HINTERGRUND STRESSOREN
sind kleinere Argernisse oder Unannehmlichkeiten im Alltag, die immer wieder auftreten (sogenannte ,Daily Hass-
les”). Diese Belastungen sind fur sich gesehen nicht schédlich, kénnen jedoch durch ihr dauerhaftes Auftreten gefahr-
lich werden. Hierzu zéhlen zum Beispiel Unzufriedenheit im Job, soziale Spannungen, Larm oder auch Partnerschafts-

probleme.

Innere oder duBere Reize, die von uns eine Anpassung erfordern, bezeichnet man auch als Stressoren. Alle Reize, die wir
zunéachst als unangenehm oder gar bedrohlich wahrnehmen, versetzen uns in Alarmbereitschaft.

Handelt es sich dabei um Herausforderungen, die wir glauben meistern zu konnen, hilft uns der Stress, die Leistungsféhigkeit zu

steigern und die Situation zu bewaltigen, sodass wir am Ende wieder in Ruhe und Stabilitat kommen.

Handelt es sich jedoch um dauerhaft anhaltende Reize, die wir glauben nicht bewaltigen zu kénnen, dann entsteht negativer

® O @

Stress — sogenannter Dauerstress —, der fir unsere Gesundheit geféhrlich werden kann.
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STRESS: POSITIV ODER NEGATIV?

In unserem Alltag ist ,Stress” wohl einer der am haufigsten verwendeten Begriffe. Er findet eine
vielseitige Anwendung und wird oft zur Beschreibung und Erkldrung unseres gesundheitlichen
Zustandes eingesetzt:

»ich bin gerade gestresst”,
,das kommt vom Stress” oder
.das ist stressbedingt”

sind typische Aussagen in diesem Zusammenhang.
Aber auch als Begriindung fiir aufgetretene Fehler wird der Begriff haufig verwendet:

«DAS IST PASSIERT, WEIL ICH SO IM STRESS WAR!"



Immer wieder wird der Begriff Stress negativ bewertet. Doch daraus zu schlieBen, es gabe gar keine positive
Bedeutung des Begriffs, ware falsch!

Stress ist grundsatzlich nichts Negatives, sondern durchaus eine sehr sinnvolle Reaktion, die urspriinglich dem
Wohl des Menschen dient.

MAN KONNTE AUCH SAGEN:
.Stress ist lebensnotwendig und hilft unserer Weiterentwicklung".

/ Stellen Sie sich einmal vor, Sie wollen eine StraBe Uberqueren. In letzter Sekunde nehmen Sie ein heranna-
hendes Auto wahr. Unser Gehirn muss nun blitzschnell entscheiden, wie gefahrlich diese Situation fir uns ist
und eine Reaktion herbeiftihren. Manche Menschen wirden weiterlaufen und die StraBe noch zlgig Uber-
queren, andere wirden wohl vor Schreck stehen bleiben oder zurticklaufen und das Auto zunachst passieren
lassen. Auf die gleiche Situation kénnen Menschen aufgrund ihrer Erfahrungen, Einstellungen und Person-
lichkeitseigenschaften (z.B. Risikofreudigkeit oder Angstlichkeit) vllig unterschiedlich reagieren!

Genau auf derartige Situationen ist das Stresssystem ausgelegt. War es beim Urmensch noch der Sabelzahntiger, der
eine Bedrohung darstellte, so sind es heute Situationen wie die im StraBenverkehr, welche wir bewaltigen mussen.
Die Stressreaktion selbst hat sich jedoch nicht veréndert, die ganze Energie wird aktiviert, sodass wir fliichten oder
angreifen kénnen, um so unser Uberleben zu sichern. Unser Gehirn ist unter Stress aktiviert und daher lernen wir auch
aus derartigen Situationen.

Leider gibt es jedoch in unserer modernen Gesellschaft Gberwiegend Situationen, in denen wir nicht, wie vom Stress-
system vorgesehen, mit Flucht oder Angriff reagieren kénnen. Beispielsweise zdhlen an vielen Arbeitsplatzen Uber-
stunden zur Normalitat, ebenso wie die dauerhafte Erreichbarkeit, eine mangelnde Unterstlitzung fir Weiterbildungen
oder auch die haufig erlebte geringe Wertschatzung. Das bedeutet oft puren Stress fur Menschen, die auf diesen
Arbeitsplatz angewiesen sind.

Die durch den Stress mobilisierten Krafte werden infolge nicht mehr abgebaut, und wir bleiben unter Anspannung,
bis schlieBlich eine Erschépfung eintritt. Wir sind dann auch nicht mehr in der Lage, in anderen Situationen Stress zu
bewaltigen, da uns die Kraft fehlt. Hier bekommt der Stress nun eine negative Bedeutung fur uns und kann dauerhaft
anhaltend zu gesundheitlichen Schaden ftihren. Wir sollten demnach versuchen, unsere Energie gezielter einzusetzen!

@ EUSTRESS (positiver Stress) — bei kurz andauernden Belastungen und kontrollierbaren Herausforderungen
macht uns Stress handlungsfahig, damit wir die Situation bewaltigen kénnen. Er dient auch dazu, uns wei-
terzuentwickeln, da wir aus solchen Situationen fur die Zukunft lernen konnen.

® DISSTRESS (negativer Stress) — bei dauerhaften Belastungen und unkontrollierbaren Situationen wird Stress
zum Gesundheitsrisiko. Oft kénnen wir die freigesetzte Energie nicht mehr abbauen und fihlen uns leis-
tungsschwach und erschopft.
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LEISTUNGSFAHIGKEIT

04

STRESS UND LEISTUNGSFAHIGKEIT

In unserem Alltag begegnen wir standig wechselnden Anforderungen. Wenn wir diesen Situa-
tionen gerecht werden koénnen, stellt sich Wohlbefinden ein. Ein ausgewogenes Verhéltnis von
Anspannung und Entspannung im Alltag, das heiBt ein Gleichgewicht von Stress und Erholung,
scheint die Quelle fur Zufriedenheit und Leistungsfahigkeit zu sein. Was passiert jedoch, wenn wir
durch zu hohe und nicht bewadltigbare Anforderungen oder aber auch bei Unterforderung dieses
Gleichgewicht verlieren?

ZWISCHEN DEM WAHRGENOMMENEN STRESS UND DER LEISTUNGSFAHIGKEIT
EINES MENSCHEN BESTEHT EIN ENGER ZUSAMMENHANG:

Stress durch Unterforderung Eustress = Positiver Stress Stress durch Uberforderung

ANFORDERUNG

10

I Haben wir keine Anforderungen oder Herausforderungen im Alltag zu bewaltigen, stellt sich
schnell Langeweile (Hypostress) ein. Das Leistungsniveau ist in diesem Fall sehr niedrig, denn es
gibt keinen Anreiz.

[ Haben wir es jedoch mit einer Situation zu tun, die eine Herausforderung darstellt, die wir aber
glauben bewaltigen zu kénnen (Eustress), dann bewirkt dies eine hohe geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit.

[ Haben wir es hingegen mit sehr hohen Anforderungen zu tun und stehen unter starker An-
spannung (Disstress), sinkt die Leistungsfahigkeit ebenfalls. Wir werden zum Beispiel ver-
gesslich, die Konzentrationsfahigkeit sinkt, wir verlieren den Uberblick, sind weniger kreativ
und ftihlen uns kérperlich erschopft.




@ Das richtige MaB an Stress entscheidet also Giber unsere Leistungsfahigkeit!
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(O LEISTUNGSFAHIGKEIT
beschreibt die persdnlichen Ressourcen — Fahigkeiten und Fertigkeiten — eines Menschen,
die er in die Umsetzung einer Aufgabe einbringen kann.
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WIE MACHT SICH STRESS BEMERKBAR?

DIE STRESSREAKTION

4

Vielleicht sptren Sie manchmal, wie Ihr Herz unter Stress schneller schldgt oder sogar zu ,stolpern” beginnt?
Vielleicht haben Sie es auch schon einmal erlebt, dass es durch Stress zu Aussetzern Ihres Herzschlags gekommen ist?

Unter Stress reagiert unser Organismus mit erhohter Leistung, damit wir dem Stressausloser begegnen kénnen. In
besonderem MaBe wird dabei das Herz-Kreislauf-System aktiviert. Die Ausschiittung von Stresshormonen im Kérper
fuhrt dazu, dass der Herzschlag beschleunigt wird, die HerzkranzgefaBe sich erweitern und der Blutdruck steigt. Unter
starken emotionalen Belastungen kann Stress sogar zu einer Funktionsstorung des Herzmuskels fthren (,, Gebrochenes
Herz Syndrom*), das ahnliche Symptome wie bei einem Herzinfarkt hervorruft.

Auch wenn Symptome wie Bluthochdruck oder Herzrasen auf vorhandenen Stress zurtickzuftihren sind, sollten Sie das
nicht auf die leichte Schulter nehmen. Langfristig konnen Ihre BlutgefaBe dadurch geschadigt werden und das Risiko
eines Herzinfarktes steigt.

Holen Sie sich in solchen Fallen unbedingt hauséarztlichen oder kardiologischen Rat!

STRESS in Bezug auf PRODUKTIVITAT wéhrend eines Arbeitstages R Stress Level
— Produktivitat
O E-Mails checken

LEISTUNGSFAHIGKEIT

E-Mails beantworten

Gefuhl, nichts zu schaffen
Chatten mit Freunden

Mittag gegessen

Routinearbeiten
Hungergefuhl
Brainstorming
Arbeitspensum zu viel

%g

10.00 Uhr 11.00 Uhr 12.00 Uhr 13.00 Uhr 14.00 Uhr 15.00 Uhr 16.00 Uhr 17.00 Uhr




Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

Schwitzen Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Hemmung der Verdauungstatigkeit

Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette) und der Energiespeicherung

Libidehempung Kurzfristig erhohte,

langfristig verminderte Schmerztoleranz

Kurzfristig erhohte, Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes

langfristig verminderte Immunkompetenz

Kalte Hande und FuBe

STRESS-REAKTIONEN UND IHRE AUSWIRKUNGEN AUF DEN ORGANISMUS

Menschen, die unter starker Anspannung stehen, klagen typischerweise tber hohen Blutdruck, Herzrasen,
Magenprobleme, Konzentrationsstérungen oder auch Gereiztheit. Die Stressreaktion spielt sich zum einen
auf der korperlichen Ebene ab, zum anderen aber auch auf der Ebene der Gefthle, der Gedanken und auch
in unserem Verhalten. Wie kommt es aber nun zu solchen Symptomen? Wenn ein Reiz auf uns trifft, dann
wird dieser von unseren Sinnesorganen bis zum Gehirn weitergeleitet. Unser Gehirn entscheidet dann in-
nerhalb von Millisekunden, wie dieser Reiz zu bewerten ist. Wenn der Reiz als bedrohlich eingestuft wird und
die vorhandenen Ressourcen nicht zur Bewaltigung ausreichen, kommt es zu einer Reihe von Reaktionen,
welche durch die sogenannten Stresshormone ausgeltst werden. Unser Korper mobilisiert all seine Krafte,
um auf den bedrohlichen Reiz reagieren zu kénnen. Gelingt keine Losung, wird diese Aktivierung weiterhin
aufrechterhalten.

SO KONNEN SIE SICH DIE KORPERLICHE STESSREAKTION VORSTELLEN:

Es gibt korperliche Prozesse, die sofort aktiviert werden, zum Beispiel die Bereitstellung von Energie oder
die Anspannung der Muskulatur. Andererseits gibt es Prozesse, die gghemmt werden, wie zum Beispiel die
Verdauungstatigkeit, um so Energie in anderen Bereichen bereitstellen zu kénnen.
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STRESS-REAKTIONEN
ALS HANDLUNGSVORBEREITUNG

> geistige Aktivierung

> erweiterte Pupillen

> schneller, flacher Atem

> verstérkte SchweiBbildung

> Adrenalinausschiittung, Blutdruck und Herzschlag
> Ausschiittung von Zucker ins Blut

> verstirkte Durchblutung in groBen Muskeln

> erhéhte Muskelanspannung

> verringerte Durchblutung der Peripherie



Aber nicht nur auf korperlicher Ebene finden Verdnderungen statt, sondern auch auf psychischer Ebene, das
hei3t in unseren Gedanken, Gefthlen und in unserem Verhalten. In Stresssituationen ist die Wahrnehmung
eingeengt, typische Gedanken wie zum Beispiel ,Immer ich!” oder ,Das schaffe ich alles nicht!” treten auf.
Derartige Gedanken konnen sich bei wiederholtem Vorkommen automatisieren. Sie treten dann sofort in
stressreichen Situationen auf, ohne dass wir die Situation bewusst bewerten und einschéatzen.

Auf emotionaler Ebene kénnen Gefiihle wie Arger, Wut, Angst oder auch das Empfinden von Hilflosigkeit
auftreten. Auf der Verhaltensebene zeigen wir unter Stress hdufig negative Kompensationsversuche, wie
schnelles Essen, hektisches Arbeiten, vermehrtes Rauchen, Vermeiden von Pausen, aber im Extremfall auch der
Griff zum Alkohol, der Beruhigungstablette oder leistungssteigernden Medikamenten.

Kurzfristig betrachtet sind derartige Veranderungen unter Stress nicht weiter problematisch. Zu haufige oder
dauerhaft anhaltende Stresssituationen sind jedoch fur unsere Gesundheit schadlich. Es kommt dann zu ei-
ner Uberaktivierung unseres Systems, welche die Abwehrkrafte tiberfordern und somit zu einem erhdhten
Krankheitsrisiko fuhren. Neben den korperlichen Reaktionen scheinen vor allem die negativen Kompensa-
tionsversuche (falsche Ernahrung, Rauchen, Medikamente, etc.) auf der Verhaltensebene fur die gesundheit-
lichen Probleme infolge von Stress verantwortlich zu sein.

Daher erscheint fur die Bewaltigung von Stress die Beeinflussbarkeit der Stressreaktion sowie die Verbesse-
rung der Kompensationsmdglichkeiten eine wichtige Komponente darzustellen.

Ebenso stellt die Bewertung von bedrohlichen Situationen einen wichtigen Aspekt dar:

)) Schatzen wir einerseits unsere Ressourcen realistisch ein und

schaffen wir es, Strategien zu entwickeln, belastenden Situationen anders zu begegnen?«
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Durch Stress ausgeldste Aktivierung ist nicht grundsatzlich gesundheitsschadlich. Ein Wechsel an Phasen von Aktivie-
rung und Entspannung lasst uns lebendig fuhlen und stellt Wohlbefinden her. Ein gesundheitliches Risiko entsteht erst
dann, wenn die Belastungen langfristig anhalten und fur diese keine geeigneten Bewaltigungsstrategien entwickelt
werden konnen. Es kommt zu einem Mangel an Entspannung und Erholung, der von unserem Organismus eine hohere
Widerstandskraft erfordert und irgendwann zu Erschépfung fuhren kann.

Das psychische Wohlbefinden ist ein wichtiger Bestandteil unserer Widerstandsfahigkeit und hilft uns bei der Bewalti-
gung schwieriger Situationen. Doch oftmals leidet gerade die Psyche unter Dauerstress, da sich viele Menschen hilflos
im Umgang mit ihren Belastungen fuhlen. Die Widerstandsfahigkeit nimmt ab und es kommt zu psychischen Proble-
men wie Angstzustanden, Erschopfung und Depression.

Aber auch Alkohol- oder Medikamentenmissbrauch treten haufig auf. Daher ist es besonders wichtig, dass Sie sich in
diesem Fall professionelle Unterstiitzung suchen. Die Forderung der psychischen Gesundheit fuhrt schlieBlich auch zu
einer Verbesserung der korperlichen Gesundheit sowie einer Beschleunigung der Genesung nach Krankheiten!

Bei zu hoher oder zu lang andauernder Belastung kann es zu kérperlichen Beeintréachtigungen kommen. Beispielsweise
nimmt die Widerstandsfahigkeit gegen Infektionen ab, schmerzhafte muskuldre Anspannungen kénnen auftreten,
GefaBwande konnen ihre Elastizitat verlieren und somit zu einem dauerhaft erhéhten Blutdruck fihren. Auch Herzin-
farkte werden oft in Zusammenhang mit Stress gebracht.




Die INTERHEART-Studie untersuchte unter anderem diesen Zusammenhang
und konnte ihn wissenschaftlich belegen. Psychosozialer Stress wurde in
der Studie mit vier Fragen erhoben, die sich auf Stress am Arbeitsplatz,
Stress zu Hause, finanzielle Sorgen und wichtige Ereignisse in den letzten
Jahren bezogen. Es zeigte sich in allen vier Bereichen bei andauerndem Stress
ein erhohtes Herzinfarktrisiko. Beispielsweise ist das Herzinfarktrisiko bei an-
dauerndem Stress zu Hause und am Arbeitsplatz um Uber das Doppelte
(2,17-Fache) erhoht. Hinzu kommt, dass unter Stress oftmals auch andere Risiko-
faktoren (vor allem die auf der Verhaltensebene) zunehmen, wie zum Beispiel
mangelnde Bewegung oder ungesunde Erndhrung.

Lang anhaltender Stress kann also zu enormen gesundheitlichen Problemen beitra-
gen. Vor allem der beschriebene Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen
ist zu betonen, da diese eine der haufigsten Ursachen fur Behinderung und Tod
darstellen. Daher erscheint es auch besonders wichtig, vorbeugende MaBnah-
men und auch Bewaltigungsmaoglichkeiten bei andauernden Stressbelastungen
kennenzulernen und anzuwenden.

INTERHEART-Studie

Es handelt sich hierbei um eine gro3 angelegte Studie in 52 Landern, in welcher die Risikofaktoren ftir
Herzinfarkte untersucht wurden. In die Studie wurden 11.119 Patientinnen und Patienten mit einem
frischen Herzinfarkt und eine Kontrollgruppe aufgenommen.

Als Hauptrisikofaktor konnte das Rauchen nachgewiesen werden, der zu einem 3-fach erhohten In-
farktrisiko fuihrt. Auch psychosoziale Faktoren wie z.B. Stress fihren zu einem 2- bis 3-fach erhohten
Herzinfarktrisiko. Diese Beziehung zwischen Stress und einem erhéhten Herzinfarktrisiko konnte auch
Uber alle Regionen und ethnische Gruppen hinweg bestatigt werden.
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Stressbewdltigung lasst sich als die Gesamtheit aller
Bemuihungen und Anstrengungen einer Person be-
schreiben, die sich in einer wichtigen und auch uber-
fordernden sowie belastenden Situation befindet, in

sie nicht tber entsprechende individuelle Anpas-

STRESSBEWALTIGUNG

Der Bedarf an Tipps und Strategien im Umgang mit Stress ist in den letzten Jahren deutlich gestiegen. Es gibt viele
Informationen, Broschtren und Biicher, die sich mit dem Thema Stressbewaltigung beschaftigen. Einige ausgewahlte
Methoden sollen Ihnen im Folgenden vorgestellt werden.

Jedoch soll an dieser Stelle auch deutlich gemacht werden, dass es bei der Stressbewaltigung nicht alleine darum geht,
einfach Methoden auszuprobieren und anzuwenden, denn es gibt kein ,allgemeines Rezept” zur Stressbewadltigung.
Es geht vor allem darum, sich mit der eigenen Person auseinanderzusetzen und herauszufinden, welche MaBnahmen
zur Stressbewaltigung und aktiven Entspannung eingesetzt werden konnen. Sie sollten sich zunachst anschauen, wie
Sie eine Situation bewerten, was Sie in dieser Situation wahrnehmen und welche Gefthle in Ihnen dabei ausgelost
werden.

Jeder Mensch hat eine ganz eigene Wahrnehmung bzw. Vorstellung von der Welt. Unser Verhalten wird unbewusst
von dieser Vorstellung bestimmt und wir versuchen, Unangenehmes zu vermeiden. Stress ist demnach einerseits ein
Uberlebensmechanismus, andererseits aber auch gerade in der heutigen Gesellschaft ein Hinweis darauf, dass wir etwas
vermeiden und maoglicherweise nicht die Verantwortung fir unser Erleben und dessen Konsequenzen tbernehmen.
Wir schreiben Ereignissen, Personen und Dingen bestimmte Bedeutungen und Bewertungen zu, die bei uns Gefthle
auslosen, wenn wir mit ihnen in Beziehung treten. Stressmanagement sollte also auch auf diese unbewusst ablaufen-
den Prozesse ausgerichtet sein, da sie uns zeigen, ob unsere Vorstellungen und unsere innere Haltung zulassen, eine
Handlungsféhigkeit und Kompetenz zu entwickeln.
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)) ... effektives Stressmanagement [kann] nicht darin bestehen, Stress zu vermeiden,
sondern darin, Stress als Kraft zur personlichen Entwicklung zu nutzen.«

(Zitat: Trainer Societat Berlin)

... UND WIE SIE DAMIT UMGEHEN KONNEN

WIE SIND SIE BISHER MIT STRESSIGEN SITUATIONEN UMGEGANGEN?

Vielleicht sagen Sie jetzt ,Ich mache regelmaBig Sport” oder ,Ich nehme mir kleine Auszeiten im Alltag”.
Jede Stresssituation erfordert ihre ganz eigenen Bewaltigungsstrategien, die auf Ihre Bedurfnisse angepasst
sein sollten. Durch die Vielfalt der moglichen Strategien kann es schwerfallen, zu entscheiden, was das Rich-
tige sein mag.

GRUNDSATZLICH HABEN SIE DREI VERSCHIEDENE HERANGEHENSWEISEN, @
WIE SIE MIT STRESS UMGEHEN KONNEN:

MICH SELBST VERANDERN:

Diese langfristige Stressbewadltigungstechnik zielt darauf ab, sich mit dem erlebten Stress auseinander-
zusetzen und zu Uberlegen, warum Stress ausgel6st wurde und wie Sie darauf reagieren. Méglichkeiten zur
Veranderung: die innere Haltung und die eigenen Kompetenzen im Umgang mit dem Ausl6ser zu erkennen
und zu verandern, die eigene Belastbarkeit zu erhéhen, positives Verhalten aufzubauen.

DIE UMWELT VERANDERN:

Das problemorientierte Vorgehen in Bezug auf den Ausloser zéhlt auch zu den langfristigen Stressbewalti-
gungstechniken: Was kann ich langfristig gesehen an meiner Umwelt verandern? Zum Beispiel: Bertihrungs-
punkte mit Ausldsern verringern oder diese ganz ausschalten.

DIE STRESSREAKTION ABBAUEN:

Zu den kurzfristigen Bewaltigungsstrategien zéhlen Techniken, die zum Ziel haben, die durch den Stress ent-
standene Erregung wieder abzubauen oder auch das Aufschaukeln eines Prozesses zu verringern. Techniken
wie die Progressive Muskelentspannung, korperliche Aktivitaten oder das Achtsamkeitsprinzip lassen sich gut
anwenden.

GELASSENHEITSGEBET

)) Gott gebe mir die Gelassenheit,
die Dinge hinzunehmen, die ich nicht &ndern kann,
den Mut, die Dinge zu dndern, die ich andern kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.«

(wrs. zurtickzufthren auf: Fr. Chr. Oetinger 1702-1782)
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KONZEPT DER SALUTOGENESE NACH ANTONOVSKY

Das Konzept der Salutogenese (= Gesundheitsentstehung) beschaftigt sich
mit den Schutzfaktoren des Menschen, die ihn in Belastungssituationen wider-
standsfahiger machen. Dieser Ansatz hebt sich von anderen Forschungsberei-
chen, die sich in erster Linie mit den Ursachen und Verlaufen von Krankheiten
beschaftigen, deutlich ab.

DIE ZENTRALE FRAGE LAUTET HIER ,WAS HALT UNS GESUND?"

Gesundheit ist demnach ein Zustand, der erhalten oder wiederhergestellt
werden muss. Der Medizin-Soziologe Aaron Antonovsky stellte fest, dass der
Mensch Uber Schutzfaktoren verfugt, die wir in belastenden Situationen als
Ressource nutzen kénnen und somit unsere Gesundheit trotz Belastungen auf-
rechterhalten. Einen Schutzfaktor stellt beispielsweise ein hoher Koharenzsinn
dar, das heiBt, dass ein Mensch Belastungen als verstehbar, handelbar und auch
als Herausforderung erlebt. Weitere wichtige Schutzfaktoren sind soziale Unter-
stlitzung, soziale Kompetenzen sowie problemorientierte und emotionsorien-
tierte Bewaltigungsstrategien.

(O

Es geht also um die Frage, welche Mittel und Maglichkeiten Ihnen zur Verfu-
gung stehen, um besser mit den wahrgenommenen Belastungen umgehen zu
kénnen, und somit Ihre eigene Gesundheit und das \Wohlbefinden zu erhalten.

DIE STRATEGIE DER SYSTEMATISCHEN PROBLEMLOSUNG

Wenn Sie feststellen, dass Sie in belastenden Situationen immer wieder auf
die gleiche Art und Weise reagieren und das ohne Erfolg, ist die Strategie des
Problemldsens ein maglicher Losungsansatz. Es geht darum, zunachst die be-
lastende Situation genau zu beobachten, damit Sie dann entsprechend neue
Losungsansatze suchen kénnen.
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FOLGENDE SCHRITTE KONNEN IHNEN DABEI HELFEN

Stressanalyse

Ideen zur Bewaltigung

Den eigenen Weg suchen

Konkrete Schritte planen

Umsetzung

Ziehen Sie eine Bilanz

> Beschreiben Sie ein bestehendes Problem maglichst genau! /
> Beobachten Sie diese Situation und die Reaktionen darauf!

> Sammeln Sie Vorschlage oder Ideen, wie die Situation bewaltigt werden kénnte,
ohne diese zunachst zu bewerten!
> Lassen Sie auch ungewohnliche oder unverniinftige Lésungsvorschlage zu!

> Gehen Sie nun die einzelnen Ideen nacheinander durch und entscheiden Sie,
welche am ehesten dazu fuhren kénnten, die Situation zu bewaltigen!
> Verwerfen Sie nicht gleich Ideen, die zunachst nicht umsetzbar erscheinen!

> Nun geht es darum zu schauen, welche Vorschlédge tatsachlich verwirklicht
werden kénnen und diese zu planen!
> Erstellen Sie einen Handlungsplan mit den einzelnen Schritten zur Umsetzung!

> Setzen Sie Ihren Plan im Alltag um!

> War mein Vorgehen erfolgreich oder sollte ich nach neuen Ansétzen suchen?
> Habe ich Schwierigkeiten Ubersehen?
> War meine Planung gut?
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FUHREN SIE EINE STRESSANALYSE DURCH!

Sie sollten sich zundchst damit auseinandersetzen, in welchen Situationen bei Ihnen typischerweise Stress
entsteht und was dabei passiert. Denken Sie dabei nicht alleine an dramatische Ereignisse, sondern auch an
alltagliche Argernisse oder Enttauschungen, sogenannte ,Daily Hassles”.

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fur diese Aufgabe und lassen Sie moégliche Losungen zundchst auBen vor.
Es geht alleine um die Beschreibung der Situation, sie bildet die Grundlage dafur, zu erfahren, wie Sie in
Stresssituationen reagieren und welche Muster Sie im Umgang mit der Situation aufweisen.

WAS IST DAS PROBLEM?
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Suchen Sie sich ein von lhnen beschriebenes Problem aus,
das Sie gerne bearbeiten méchten!

Versuchen Sie dieses genauer zu beschreiben,
indem Sie folgende Fragen beantworten:

WANN UND WO TRITT DIESE SITUATION EIN? WIE BEWERTEN SIE DIESE SITUATION?

Wie bewerte ich mich in dieser Situation?

Wer ist beteiligt? Wie bewerte ich die anderen in dieser Situation?

Was wird gesagt oder getan? Welche Erwartungen habe ich an mich oder andere?

Welche Befuirchtungen treten auf?
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WIE REAGIEREN SIE AUF KORPERLICHER UND PSYCHISCHER EBENE AUF STRESS?

Wie reagiert mein Korper auf Stress?

Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf?

Welche Gefiihle kommen auf?

Wie verhalte ich mich?




WELCHE POSITIVEN BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN SETZEN SIE BISLANG IN SOLCHEN SITUATIONEN EIN?

BEISPIELE:

Ich gehe laufen.

Ich mache Autogenes Training.

Ich erndhre mich gesund.

Es war moglicherweise sehr ungewohnt fiir Sie, sich mit lnrem Problem auf diese Art und Weise
auseinanderzusetzen. Bitte machen Sie sich bewusst, dass Sie die oben aufgefiihrten Fragen zur
Beschreibung der Situation gerade aus lhren Erinnerungen heraus beantwortet haben. Es lohnt
sich sicherlich, die Fragen auch im Alltag in den konkreten Situationen noch einmal zu tGberpriifen.

Diese Stressanalyse in Form einer Selbstbeobachtung soll lhnen einerseits helfen, zu erkennen, wann Sie unter
Stress geraten und welche Prozesse bei Ihnen ablaufen. Mit der Strategie der systematischen Problemlésung
(siehe S.20) konnen Sie nun Uberlegen, welche Lésungsmaglichkeit Sie finden und anstreben wollen.

Uberlegen Sie andererseits aber auch, ob Sie vielleicht derartige Muster an Reaktionen bereits kennen und
inwieweit Sie (eventuell auch mit Unterstlitzung eines professionellen Coaches oder Therapeuten) daran
arbeiten mochten. Die Stressanalyse dient auch dazu, neue Informationen zu erhalten und sich das Stressge-
schehen aus einer gewissen Distanz anzuschauen. In der Stressbewaltigung soll es nicht alleine darum gehen,
einzelne Verhaltensweisen zu verandern. Stresstoleranz bedeutet namlich, dass Sie lernen, Belastungssitu-
ationen wahrzunehmen, ohne diese sofort zu bewerten oder versuchen, diese zu verandern. Hierbei handelt
es sich um das Achtsamkeitsprinzip.
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Bleiben wir einen Moment bei dem Gedanken, dass Stresstoleranz die Fahigkeit ist, eine Situation
wahrzunehmen, ohne dabei zu erwarten, dass sie anders sein sollte und sich die eigenen Gefthle
oder Gedanken bewusst werden zu lassen, ohne sie zu verdndern. Es geht also darum, etwas wahr-
zunehmen, ohne es zu bewerten. Darunter ist nicht zu verstehen, dass Sie die Situation deswegen
gut finden oder gar hinnehmen sollen. Durch die Distanzierung kénnen Sie jedoch lernen, den
inneren Autopiloten abzuschalten und nicht in den sonst vorhandenen automatischen Mustern zu
handeln. Sie kénnen sich so bewusst werden, welchen Weg Sie einschlagen méchten — um die Frei-
heit zu gewinnen, selbstbestimmt auch eine andere Wahl treffen zu kénnen. Wir kénnen so lernen,
die belastenden Teile der Realitat, die nicht zu andern sind, mit mehr Gelassenheit anzunehmen,
nicht automatisch zu handeln und damit auch weniger darunter zu leiden.

Das Achtsamkeitsprinzip verbindet wissenschaftliche Theorien der westlichen Welt mit stlichen
Lehren der Geistesschulung. In der westlichen Welt entwickelte Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn das
Achtsamkeitstraining (MBSR = Mindfulness Based Stress Reduction). Seine positive Wirkung als
Stressbewadltigungstraining ist durch zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen belegt.

Die folgenden Ubungen sind Beispiele aus der Achtsamkeitspraxis, wie sie in Seminaren vermittelt
und gelbt werden. Es ist ratsam, sich dem Thema zunéachst unter fachkundiger Anleitung und in
einer Gruppe anzunahern.



/ Um eine bessere Vorstellung davon zu bekommen,
wie Ubungen zur Achtsamkeit aussehen kénnen, werden lhnen zwei Ubungen vorgestellt.

m UBUNG: DEN ATEM ZAHLEN

Bei der Atemachtsamkeit wird der Atem als jederzeit verfligbares Objekt zum Gegenstand der Beobachtung. Das
Zahlen hilft, die Aufmerksamkeit beim Atmen zu halten bzw. nach dem Abschweifen der Aufmerksamkeit darauf
zurtickzukommen (Thich Nhat Hanh 1988, S. 109).

,Im Sitzen oder beim Gehen, wenn Sie einatmen, dann seien Sie sich bewusst: ,Ich atme ein —eins’. Wenn Sie ausatmen,
dann seien Sie sich bewusst: ,Ich atme aus —eins.’ Denken Sie daran, vom Bauch her zu atmen. Wenn Sie mit dem zweiten
Einatmen beginnen, seien Sie sich bewusst: ,Ich atme ein — zwei’. Wenn Sie langsam ausatmen, seien Sie sich bewusst:
JIch atme aus —zwei.” Machen Sie so weiter bis zehn. Wenn Sie bei zehn angekommen sind, beginnen Sie wieder mit eins.
Immer, wenn Sie das Zahlen vergessen haben, kehren Sie zu eins zurtick.”

E UBUNG FUR DEN ALLTAG

Setzen Sie sich konkrete Ziele, d.h. legen Sie fur sich einen Zeitraum (z.B. einen Tag, eine Woche) fest, welche Tatigkeit
Sie als Erinnerung nutzen wollen und wie oft Sie innehalten wollen (z.B. jedes Mal, mindestens einmal jede Stunde,
zweimal am Tag). Nehmen Sie sich vor, eine bestimmte Tatigkeit als Erinnerung daftr zu nehmen, einen Augenblick
innezuhalten und sich an sich selbst zu erinnern, d.h. z.B. einen Atemzug lang bewusst das Einatmen, das Ausatmen
und die Pause dazwischen zu beobachten oder Teile des Korpers oder die Umwelt sinnlich wahrzunehmen:

> Kaffee oder Tee trinken — bewusst schmecken oder die Warme sptiren
> Handewaschen — die Temperatur des Wassers bewusst spiiren

> den Computer starten oder auf eine Information warten — den Kontakt mit dem Stuhl spiiren oder bewusst atmen

(Quelle u.a. www.achtsamleben.at/downloads/Staerkung_Achtsamkeit.pdf)
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STRESSBEWALTIGUNG
DURCH BEWEGUNG UND SPORT

Eine weitere Basis zur Forderung der eigenen Gesundheit stellt die regelmaBige korperliche Bewegung dar.
Ein angemessener Umfang an korperlicher Bewegung dient einerseits vorbeugend der Verbesserung und
Erhaltung der Gesundheit, andererseits dient die Bewegung aber auch der Verminderung der Stressreaktion.

Durch die regelmaBige Bewegung wird zum Beispiel das Herz-Kreislauf-System und die Muskulatur durch
die verbesserte Durchblutung gestarkt und die Belastbarkeit nimmt zu. Die durch die kérperliche Stressreak-
tion freigesetzte Energie kann durch Bewegung wieder abgebaut werden, wie ein Ventil, das Uberschis-
sigen Druck ablasst. Aber auch fur die psychische und soziale Gesundheit spielt Sport eine wichtige Rolle.
Die Uberwindung zum Sport starkt das Selbstvertrauen und gibt uns das Gefiihl, dass wir trotz belastender
Ereignisse immer noch Einfluss auf das Leben nehmen kénnen und handlungsfahig sind. Positive Gefuhle
werden freigesetzt, wir freuen uns und kénnen stolz auf uns sein. Durch die sportliche Betdtigung kénnen Sie
zudem auch Abstand zu den Problemen im Alltag gewinnen.

¢

Haufig besteht die groBte Schwierigkeit zunachst darin, sich zur regelmaBigen Bewegung zu Uberwinden.
Gerade unter Dauerstress fuihlen sich Menschen erschopft und wenig motiviert.

DAHER GILT ES, DIE AUFMERKSAMKEIT AUF DEN PUNKT ZU LENKEN:

» Wie schaffe ich es, mich zum Sport zu motivieren?«




Motivation ist die psychische Kraft,
die uns dazu bringt, ein Verhalten in
Bewegung zu setzen!

4

Zunachst ist der Aspekt entscheidend, warum Sie liberhaupt regelméaBig Sport treiben wollen?
lhre Antwort lautet wahrscheinlich, dass Sie Ihre gesundheitliche Situation verbessern oder erhalten wollen.

DARIN VERSTECKT SICH EIN SEHR WICHTIGER PUNKT:
WOZU ODER WOFUR WOLLEN SIE GESUND SEIN?

Dieses Ziel oder diese Herausforderung gilt es dann umzusetzen. Finden Sie heraus, was Sie in Ihrem Leben verandern
oder verbessern mochten. Je klarer das Ziel formuliert ist, desto besser. Die Aussage , Ich mochte regelméaBig Sport
machen” ist grundsatzlich ein positiver Ansatz, aber was bedeutet sie? Formulierungen wie , Ich méchte dienstags und
donnerstags um 18.00 Uhr fir 45 Minuten Joggen gehen” zeigen ein weitaus klarer formuliertes Ziel. Sich genauer
mit Ihren Zielen auseinanderzusetzen und eine Vorstellung davon zu bekommen, was genau Sie wann oder mit wem
machen wollen, ist der erste Schritt.

ES GIBT VIELE TRICKS, DIE DANN HELFEN KONNEN, DIE GESTECKTEN ZIELE ANZUGEHEN:

2> Planen Sie Ihre Trainingseinheiten und geben Sie sich ausreichend Zeit zur Umsetzung!

> Lassen Sie die Bewegung zur Gewohnheit werden, indem Sie regelméaBig zu festen Zeiten tiben!

> Schaffen Sie Starthilfen, um den inneren Schweinehund zu tberwinden!

> Verabreden Sie sich mit anderen, die dhnliche Ziele haben.

2> Rufen Sie sich positive Gefuhle in Erinnerung, die Sie schon einmal in dhnlichen Situationen erlebt haben!

> Stellen Sie sich in Gedanken vor, wie es sich anfuhlt, wenn Sie Ihr Ziel, sich regelméaBig zu bewegen, erreichen!
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ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

Entspannung ist ein weitgefasster Begriff. Fragt man Menschen danach, wie sie entspannen, werden ver-
schiedenste Moglichkeiten aufgezahlt. Einige Antworten darauf lauten: Musik horen, ein gutes Buch lesen
oder ein entspannendes Bad nehmen. Entspannung ist fir uns Menschen lebensnotwendig und dient dem
Ausgleich.

Der Wechsel von Anspannung und Entspannung im Alltag und damit ein Wechsel zwischen erhéhter und
verminderter Aktivitat stellt offenbar die Quelle fur Zufriedenheit und Leistungsfahigkeit dar. Neben den all-
tagstauglichen Methoden kénnen Sie auch gezielte Formen der Entspannung einsetzen. Diese fuhren nach-
weislich zu einer Verminderung der korperlichen und seelischen Anspannung und zum Abbau von Stress.
Hierzu zahlen Entspannungstechniken wie die Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training, Qi Gong
oder Yoga. Einige ausgewdhlte Methoden sollen Ihnen nun kurz vorgestellt werden, um einen ersten Uber-
blick zu bekommen. Es werden dazu auch praktische Anleitungen zur Durchfiihrung vorgestellt, welche
helfen sollen, sich die Technik besser vorstellen zu kénnen.

Es wird jedoch darauf verwiesen, dass es ratsam ist, diese Techniken zu Beginn unter professioneller
Anleitung zu erlernen und durchzufthren.

Informieren Sie sich zum Beispiel bei Ihrer Krankenkasse oder der Volkshochschule!



PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSON

Heute gilt die Progressive Muskelentspannung als eine der erfolgreichsten Entspannungstechniken,
die auch zur Behandlung von Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Schlafstérungen und Stresssymp-
tomen eingesetzt wird.

Dabei handelt es sich um ein Entspannungstraining, im Rahmen dessen einzelne Muskelgruppen
zunachst angespannt werden, um die Anspannung wieder splrbar zu machen. Entspannt man
dann die zuvor bewusst angespannten Muskeln, kann der Unterschied zwischen Anspannung und
Entspannung deutlicher wahrgenommen werden. Uber eine Entspannung der Muskulatur tritt eine
korperliche Entspannung ein und es kommt zu einer Verlangsamung und GleichmaBigkeit der At-
mung, Verminderung des Sauerstoffverbrauches, Absinken der Herzfrequenz und des Blutdruckes.

Da Korper und Seele eine Einheit bilden, entsteht somit auch eine psychische Entspannung, die
einhergeht mit einem als angenehm empfundenen vertieften Ruhezustand. Mit der Zeit entwickeln
sich dann ein verbessertes Korpergefuhl und eine zunehmende innere Gelassenheit, die auch dazu
beitragt, Belastungen besser bewaltigen zu kénnen.

ANLEITUNG
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson
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AUTOGENES TRAINING

Das Autogene Training gehoért neben der Progressiven Muskelentspannung zu den weltweit am haufigsten
eingesetzten Entspannungstechniken. Ziel des Autogenen Trainings ist es, zu lernen, sich selbst durch intensive
Vorstellungen in eine koérperliche und seelische Entspannung zu bringen. Stellen wir uns zum Beispiel intensiv
Warme vor: Indem wir daran denken, wie wir vor einem warmen Kamin sitzen, kann dies auf korperlicher Ebene
eine Reaktion erzeugen.

Durch das Einsetzen dieser Form der konzentrativen Selbstentspannung im Alltag kann ein besserer Umgang mit
Alltagsbelastungen und innerer Anspannung erreicht werden.

Den Ablauf des Autogenen Trainings kénnen Sie sich folgendermaBen vorstellen: Es werden kurze formelhafte
Satze mehrfach in einem Abstand von ungefahr 30 Sekunden wiederholt und zudem auf gedanklicher Ebene
vorgestellt. Sie beginnen zunachst mit der sogenannten Ruhetdénung, die als Einleitung zu der Entspannung
dient. Danach folgen einzelne Ubungen zu Warme, Schwere, Atmung sowie dem Sonnengeflecht und am Ende
findet dann wieder eine Riicknahme und Aktivierung statt.

ENTSPANNEN DURCH ATMUNG

Unsere Atmung ist ein wichtiger Rhythmusgeber und spielt eine bedeutsame Rolle, wenn es um Anspannung
und Entspannung geht. Sind wir entspannt, zeigt sich unsere Atmung eher langsam und rhythmisch, sind wir
hingegen im Stress, ist unsere Atmung meist schnell und flach. Die psychische und korperliche Anspannung
bedingen sich gegenseitig. Haufig besteht unter Anspannung eine Fehlatmung, das hei3t wir atmen nur ober-
flachlich Gber den Brustkorb und unser Erregungsniveau steigt an.

Durch langsames und vertieftes Atmen kann eine Umschaltung zur Erholungsphase erzielt werden. Bei der
sogenannten Bauch- oder Zwerchfellatmung wird der Kérper zunédchst zwar auch in einen aktivierten Zustand
versetzt, aber durch die langsame, tiefe Ausatmung kommt es dann zu einer Entspannung, die zu einer Verlang-
samung des Pulses und zur Absenkung des Blutdrucks sowie der Muskelaktivitat fuhren kann. Somit kann also
durch langsames und tiefes Atmen Spannung abgebaut werden.

Die Atmung kann daher einerseits indirekt durch Entspannung beeinflusst werden, andererseits
kann die Atmung aber auch aktiv zum Herbeiftihren von Entspannung genutzt werden!



/ Wie Sie lhre Atmung aktiv zum Herbeifiihren von Entspannung nutzen kénnen,
zeigen lhnen die folgenden Beispiele:

01 UBUNG: LANGER AUSATMEN

Atmen Sie etwa doppelt so lange aus, wie ein. Wenn Sie beispielsweise etwa funf Sekunden lang
einatmen, versuchen Sie dann, lhre Ausatmung zehn Sekunden in die Lange zu ziehen. Einfach
bewusst ganz langsam ausatmen, das entspannt ungemein.

m UBUNG: ATMEN VERBUNDEN MIT KORPERSPANNUNG

Wahrend Sie langsam einatmen, spannen Sie so viele Muskeln wie mdglich an. Halten Sie dann
kurz die Luft an. Dann langsam ausatmen und alle Muskeln wieder entspannen. Durch dieses
Anspannen der Muskeln wird Blut in die GefaBe gepumpt. Wenn Sie dann die Muskeln wieder
lockern, werden die GefaBe erweitert und es flieBt mehr Blut. Das fiihrt zu einem Gefiihl von
wohliger Warme und angenehmer Schwere.

Nachdem Sie etwa funf Mal diese An- und Entspannung in Kombination mit langsamem Ein- und
Ausatmen durchgefuihrt haben, bleiben Sie noch etwa ein, zwei Minuten mit geschlossenen Augen
ruhig sitzen bzw. liegen. Spuren Sie die Warme in Ihrem Korper. Denken Sie an etwas Schoénes. Das
kénnen angenehme Erinnerungen sein, die Sie sich ins Gedachtnis rufen, oder Sie wandern mit
lhren Gedanken an schéne Platze. Atmen Sie ruhig weiter, ohne aber bewusst an die Atmung zu
denken.

Quelle: http://www.zeitblueten.com/news/2010/atemuebungen/
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SOZIALE KONTAKTE

Die sozialen Kontakte sind fur uns Menschen ein wichtiger Faktor, wenn es um das Thema Gesund-
heit geht. Soziale Beziehungen dienen uns als eine Art Entspannung. Partnerschaften, familiare
und freundschaftliche Beziehungen kénnen uns einen emotionalen Riickhalt und Geborgenheit
geben. Wir haben jemanden, dem wir unsere Sorgen und Angste anvertrauen kénnen, jemanden,
der zuhort und fir uns da ist und auch einmal Trost spenden kann. Der Mensch als soziales Wesen
scheint sozialen Kontakt zu bendtigen! Studien zeigen, dass Menschen in einem sozialen Netz-
werk deutlich weniger erkranken und auch eine héhere Lebensdauer aufweisen.

Einsamkeit und Riickzug héngen oft mit Stressproblemen zusammen! Menschen, die beispiels-
weise stark in ihrem Job eingebunden sind, nehmen sich meist nicht genug Zeit, ihre sozialen
Kontakte zu pflegen und stellen irgendwann fest, dass sie alleine sind. Dies kann insbesondere in
Stresssituationen mit psychischen und korperlichen Beeintrachtigungen einhergehen.

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fur Ihre sozialen Kontakte und seien Sie auch bereit, Kraft zu investieren!
Ein funktionierendes soziales Netzwerk kann Ihnen Riickhalt und Geborgenheit schenken.

Wena jemand saql, ex habe keine Zeit, bedeutet das aur.,
dass andeve D«'nqe, wich'ﬁqev {ur [ha sind.

Richard Hohn



TROTZ STRESS GESUND!

Die Konsequenzen einzelner Handlungsweisen sind nicht immer voraussehbar und manchmal mdssen wir Dinge ein-
fach ausprobieren, um herauszufinden, was passiert, im positiven wie im negativen Sinne. Mit jedem Handeln, mit jeder
Erfahrung konnen wir etwas lernen. Wir kénnen aber auch von anderen lernen und profitieren.

Wir wissen inzwischen, dass anhaltender Stress unserer Gesundheit Schaden zufugt. Wie Sie bereits festgestellt haben,
gibt es nicht das ,allgemeine Rezept” zur Stressbewaltigung, aber eine Vielzahl an Techniken und Méglichkeiten zum
Ausprobieren, von denen Ihnen einige bereits hier vorgestellt wurden.

Daher sollten Sie sich der Verantwortung fur sich selbst bewusst werden und tberlegen, was Sie fur sich tun kénnen
und moéchten. Um das Richtige zu finden, bedarf es sowohl des passenden Handwerkszeugs, also praktischer Metho-
den, als auch der theoretischen Konzepte, die dahinterstehen und Ihrem Mut und Ihrer Kraft herauszufinden, was
lhnen gut tut. Jeder Mensch erschafft seine eigene Wirklichkeit, abhangig von seinen Wahrnehmungs- und Denkmus-
tern. Jede Person hat ihre ganz eigenen Vorstellungen und handelt diesen entsprechend. Schaffen wir es, einen Einblick
darin zu gewinnen, wie wir uns selbst und die Welt betrachten, konnen wir lernen, Sichtweisen zu verandern und auch
andere Handlungsmaéglichkeiten in Betracht zu ziehen.

(@ Stress gehort zum Leben dazu, er hilft uns in bedrohlichen Situationen reagieren zu kénnen und zu tberleben.
Wir bedurfen dieses Mechanismus! Daher geht es nicht alleine darum, Stress zu vermeiden, sondern es geht
darum, dass wir lernen, wie wir mit Stress umgehen sollten und ihn als Kraft zu unserer persénlichen Entwick-
lung zu nutzen und unsere Gesundheit zu erhalten.

Handle sTefs so, dass die Anzahl
dev Moglichkeiten wachst.

Heinz von Foerster
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