








Risikofaktoren — gelebte Gewohnheiten

85 Prozent aller Lungenkrebspatienten sind Raucher. Dass die lebens- .

. . . " Warum rauchen Sie?
bedrohlichen Folgen dieser Sucht so fahrldssig unterschédtzt werden, Zur Entspannung?
héangt unter anderem damit zusammen, dass sich die krank machenden Aus Geselligkeit?-
Wirkungen erst im Lauf der Zeit einschleichen. AuBerdem besteht ja die Aus Einsamkeit?
Chance - so redet man es sich als Raucher zumindest gerne ein —, dass Gibt es andere Griinde? l_

einen vielleicht doch keine Krankheit erwischt.

Die Folgen von iibermdBigem Zigarettenkonsum

m Erhohte Infektanfélligkeit, da Krankheits- m Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzinfarkt,
erreger durch die Schadigung der Flim- Schlaganfall)
merharchen in den Atemwegen leicht = Chronische Magenschleimhautentziin-

eindringen konnen. dung; Magen und Diinndarmgeschwiire
= Bronchitis = Deutlich erhohtes Krebsrisiko
u Arteriosklerose = Lungenerkrankungen
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»Ich bin gestresst!«, geben in selten anzutreffender Ubereinstimmung mehr
als drei Viertel aller Deutschen bei Umfragen zu Protokoll. Stress ist das Sy-
nonym fiir Sorgen, Probleme, Angst, Frust, Druck und viele weitere Negativ-
faktoren. Stress ist im 21. Jahrhundert zur unsichtbaren Bedrohung aller
geworden — unabhangig von Alter, Geschlecht und sozialem Status. Mediziner
schatzen, dass die langfristigen Folgen von chronischem Stress weit mehr
Todesfdlle verursachen als alle Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie durch
Bewegungsmangel und falsche Ernahrung bedingten Krankheiten zusam-
men. Grund genug, dieses Phantom einmal griindlich unter die Lupe zu
nehmen und ihm den Kampf anzusagen. Denn klar ist, dass es nur eine einzi-
ge wirklich wirksame Waffe gegen Stress gibt: »Werden Sie Ihr eigener
Stressmanager!«

Der kanadische Pionier der Stressforschung Dr. Hans Selye hat bereits in den
1950er-Jahren die noch heute allgemein giiltige Definition gepragt: Stress
ist eine unspezifische Reaktion des Korpers auf innere und &duBere
Belastungen. Als Stressoren beschreibt Dr. Selye generell alle Ursachen, die
diese verschiedenartigsten korperlichen Reaktionen auslosen. Unspezifische
Reaktionen konnte man auch durch Krankheitssymptome ersetzen. Stress
kann also Krankheitssymptome erzeugen — so viel schon mal vorneweg.
»Diese Definition bringt mich auch nicht weiterl¢, mogen Sie jetzt denken,
doch Sie werden gleich sehen, welch ausgezeichnete Strategie zum Stress-
management sich daraus entwickeln ldsst — wenn man diese Erklarung mit
etwas Hintergrundwissen versieht und die Entstehungsmechanismen dieser
ungesunden korperlichen Reaktionen im Zusammenhang mit dem eigenen
Lebensstil sieht.

Die folgende »Ausbildung zum Stressmanager« verlauft in 3 aufeinander
aufbauenden Schritten:

A. Wie chronischer Stress die Gesundheit ruiniert (Fragen & Antworten)

B. Basis-Know-how zum Stressmanagement (6 Fakten {iber Stress)

C. Stressmanagement-Strategien (Praxisstrategien & Tipps)

Bevor Thre Stressmanagement-Ausbildung beginnt, wird der Frage nachge-
gangen, wieso das Phdnomen Stress — im Folgenden ist ausschlieBlich von
der negativen Form, dem Dysstress, die Rede — heutzutage ein so unvorstell-
bares AusmaB angenommen hat und die Volksgesundheit bedroht wie keine
andere Krankheit.

»Mindestens ein Drittel
aller Krankheiten in den
Industriestaaten ist auf
Stress zuriickzufiihren.«
Dr. Hans Selye,

Pionier der Stressforschung



Burnout-Syndrom — das
»Ausgebranntsein« beschreibt
den Zustand seelisch-emotio-

naler Erschopfung in
Kombination mit verringerter
Leistungsfahigkeit, erhhtem
Infektrisiko und geht oft
einher mit dem Verlust

der Lebensfreude.

Die weit verbreitet anzutreffende Lebensform der Menschen in den Industrie-
gesellschaften des 21. Jahrhunderts bietet allen nur erdenklichen Formen und
Auspragungen von Stress breite Angriffsflichen. Warum? Weil das Leben
in einer Gesellschaft, die in einem noch nie da gewesenen MaB auf Leistung
und Konsum ausgerichtet ist, fiir die Entstehung von Stress geradezu
pradestiniert ist: Sie zieht Stress magisch an. Wo das Haben weit mehr
bedeutet als das Sein, wo (Lebens-)Erfolg weitgehend iliber Konsum, Geld,
Statussymbole und Macht definiert wird, ist auch der Stress zu Hause. Man
muss ja dies und jenes haben, hier und dort dazu gehoren, auf dieser oder
jener Stufe der Hierarchieleiter stehen, um Anerkennung und Akzeptanz zu
bekommen.

Ist es nicht logisch, dass man umso mehr Stress erfahrt, je enger, unflexibler
und starrer die eigenen Vorstellungen, Toleranzgrenzen und Denkmuster
sind? Stress ist sehr oft hausgemacht, auch wenn das auf den ersten Blick
nicht immer so aussehen mag.

Im neu angebrochenen Jahrhundert scheint sich die Stressspirale noch
schneller zu drehen. Eine wie derzeit noch nie da gewesene Zukunftsangst
kann in der Tat Stress auslosen. Fehlende Perspektiven und geringe Moglich-
keiten der Selbstbestimmung und Selbstverwirklichung sind permanent wir-
kende Stressoren, auch wenn den Betroffenen diese Beschrankungen nicht
immer bewusst sind. Dazu der Alltagsstress: das Verkehrschaos auf den
StraBen, der Arger mit dem Chef, die Beziehungskrise zu Hause, die Schul-
den - immer im Schatten einer extremen Reiz- und Informationsiiberflutung.
Hinzu kommen permanente Hektik, Leistungsdruck, Midlifecrisis und Wech-
seljahre, nicht zu vergessen die Sinnfrage des Lebens. Stress steht unserem
Lebensgliick und unserer Gesundheit entgegen. Stress beeintrachtigt nicht
nur die Lebensqualitit und lasst uns friither altern, sondern wirkt auch defini-
tiv lebensverkiirzend!

Ob Sie mit 50 schon zum alten Eisen gehoren oder noch als Schwester Threr
Tochter angesprochen werden, hdngt zu einem sehr hohen MaB davon ab, wie
Sie mit Stress umgehen. Insofern ist erfolgreiches Stressmanagement auch
ein perfekter Jungbrunnen. Ein Grund mehr, sich mit der folgenden Ausbil-
dung zum Stressmanager zu beschaftigen ...



Hinter dem neuzeitlichen Begriff Stress verbirgt sich ein uraltes, geniales
System der Natur, das grundlegend nur einen einzigen Zweck erfiillt: das
(Uber-)Leben des Menschen in bedrohlichen Situationen zu sichern. Man
konnte dieses System auch als eine Art biologisch verankertes Notfallsystem
bezeichnen, das im Gehirn installiert ist und den Menschen in seiner Ent-
wicklungsgeschichte erst tiberlebensfahig gemacht hat.

Unter akuter Bedrohung schaltet sich dieses Notfallsystem blitzschnell ein
—aktiviert durch die Ausschiittung des Hormons Adrenalin — und lasst uns
kurzzeitig Hochstleistungen vollbringen. Stress in seinem von der Natur vor-
gesehenen Sinn sorgt also dafiir, dass wir zum Zeitpunkt einer akuten Bedro-
hung im Vollbesitz unserer Krafte sind.

Streiften unsere Vorfahren wahrend der Jagd durch den Wald und blickten
hinter einem Baum urplotzlich einem hungrigen Siabelzahntiger ins Gesicht,
so war dies der klassische Extremnotfall - Lebensgefahr! Ein Beispiel erster
Glite fir das blitzartige Einsetzen unseres Notfallsystems. Jetzt gab es nur
2 Méglichkeiten fiirs Uberleben: Kampf oder Flucht - Jetzt war Superman ge-
fragt! Und nur die starksten Supermanner haben tiberlebt und konnten ihre
Gene bis heute weitergeben.

Die Aktivierung des Notfallsystems verldauft im Bruchteil von 1 Sekunde, so,
als wiirde jemand in unserem Kopf blitzartig auf einen Knopf driicken. Zeit-
gleich zur Entdeckung des Tigers verwandeln wir uns blitzschnell in Super-
man. Im Nu sind wir hellwach und hochkonzentriert, die Muskeln sind akti-
viert, das Herz schlagt schneller, die Atmung ist tiefer. Plotzlich haben wir
keine Angst, sind mutig und furchtlos. Unser Blickfeld wird groBer, und sogar
die Schmerzempfindlichkeit nimmt ab. Kurz: Wir sind bereit fiir den Kampf
(oder die Flucht), um unser Uberleben zu sichern. Denn eins ist in solchen Si-
tuationen klar: Es kann nur 1 Sieger geben!

Ausgelost wird die blitzschnelle Verwandlung zur Kampfmaschine durch das
Hormon Adrenalin. Jeder kennt die schlagartige Wirkung eines Adrenalin-
stoBes z.B. aus dem StraBenverkehr, wenn man einem auf die Fahrbahn lau-
fenden Kind gerade noch ausweichen kann. Urplétzlich ist man in einer sol-
chen Situation hellwach, hochkonzentriert und 100-prozentig leistungsfahig.

Die unmittelbare Stress-
reaktion wird vom
»Reptilienhirn« gesteuert.
Dieses ist evolutions-
biologisch einer der
éltesten Gehirnabschnitte.



Sieht man sich einer Bedrohung gegeniiber, so setzt sich im Korper etwa
folgender Prozess in Gang: Blitzschnell erteilt das Gehirn den Befehl zur
Ausschiittung von Adrenalin. Das hat den Auftrag, den jetzt geforderten Kor-
persystemen zu sagen: »Gefahr in Verzug! Fertig machen zum Kampfl« Da-
raufhin werden blitzschnell all die Energiepotenziale aktiviert, die zum
Kampf benotigt werden. »Herz, schlag schneller! Lunge, atme tiefer! Muskeln,
spannt euch anl¢, hallt es durch den Korper. Adrenalin ist sozusagen der Bote
(Hormon heiBt tibersetzt Botenstoff), der auf dem Blutweg durch den Korper
flitzt und den Befehl zu den Kampfvorbereitungen gibt. All diese Aktivie-
rungsmechanismen laufen in unvorstellbar kurzer Zeit ab.

In der Geschichte der Evolution gab es nie zuvor solch drastische Veranderun-
gen wie in den letzten Jahrzehnten. Man kann sich das etwa so vorstellen,
als wére ein Steinzeitmensch mit einer Zeitmaschine ins 21. Jahrhundert mit
all den so extrem veranderten Lebensbedingungen gebeamt worden. Der
Urmann, noch gestern Abend vollig entspannt am Lagerfeuer vor seiner Hoh-
le eingeschlafen, erwacht heute im Verkehrsstau auf dem Weg zum Biiro! Die
Konsequenz: Der Jager und Sammler lebt mit seinem Notfallsystem im
Zeitalter des »Homo consumensg, urplotzlich konfrontiert mit Anforderungen
und Gefahren, die er noch nie gesehen und von denen er noch nie etwas
gehort hat. Verstandlich, dass er unter Stress gerat, oder?



Der Mensch im 21. Jahrhundert setzt sein Notfallsystem ein, obwohl es eigent-
lich kaum noch lebensbedrohliche Notfdalle mehr gibt. Die Bedrohung hat
heute einen ganz anderen Charakter, bedingt durch die Lebensbedingungen
der Konsum- und Leistungsgesellschaft. Zukunftséangste, Statusdenken, Um-
weltbelastungen oder Zivilisationskrankheiten waren vor noch wenigen
Jahrhunderten nicht bekannt. Diese modernen Bedrohungen sind vielschich-
tig, allgegenwartig und chronisch statt einformig, vereinzelt und akut. Das
moderne Zeitalter bringt vollig neue Bedrohungen mit sich, auf die sich
der Mensch in seinem Verhalten noch nicht eingestellt hat. Da er (noch)
nicht weiB, wie er diesen neuzeitlichen Feinden erfolgversprechend begegnen
kann, setzt er instinktiv sein altbewdhrtes Notfallsystem ein — mit dem
Effekt, als wiirde man den ganzen Tag mit Kanonen auf Spatzen schieBen.
Er steht 24 Stunden unter Adrenalin, wenn auch in abgeschwéachter Form.
Aus diesem Blickwinkel wird auch sehr leicht verstandlich, warum Stress
Krankheitssymptome auslost.

Die Kette der Symptome ergibt sich aus der chronischen Uberbeanspruchung
der durch Adrenalin aktivierten und in stdndiger Alarmbereitschaft
gehaltenen Korpersysteme. Die Folgen sind katastrophal: Die BlutgefaBe
werden geschadigt, da das permanent im Blut zirkulierende Adrenalin Risse
in den GefiBwanden verursacht. Das GefaBsystem wird starr und briichig,
es bilden sich Ablagerungen (Arteriosklerose). Das Herz muss mit erhohtem
Druck arbeiten, da die GefaBe standig verengt sind, und wird somit langfristig
iiberbelastet — der klassische Nahrboden fiir Herzinfarkt. Die kontinuierliche
Uberflutung mit Adrenalin unterdriickt die Produktion von Immunzellen.
Die Konsequenz: eine erhohte Anfalligkeit fiir Infektionen. AuBerdem mog-
lich: Muskelverspannungen bis hin zum Bandscheibenvorfall, da die Muskeln
standig aktiviert sind. Verdauungsstorungen bis hin zu Magengeschwiiren
und Darmentziindungen und einem erhohten Risiko, an Krebs zu erkranken,
sind ebenfalls eine Folge. Auch beim letzten Bezweifler des Zusammenwir-
kens von Korper, Geist und Seele sollte es jetzt klingeln: Geistig-emotionale
Ursachen, wie Angste, Leistungsdruck und Frust, fiihren zu kérperlichen
Symptomen.

Auch hier hat der permanent erhohte und somit auch in entsprechenden
Arealen im Gehirn wirkende Adrenalinspiegel im Blut alarmierende Folgen.

»Eine Standardstrategie zur
Stresshewiltigung, die jedem
hilft, gibt es nicht. Losungs-
versuche helfen nur dann,
wenn sie maBgeschneidert
sind«, sagt der Medizin-
psychologe und Stressexperte
Dr. Gert Kaluza von der
Universitdat Magdeburg.



»Vor allem wegen der
Seele ist es notig,
den Korper zu iiben!«
Rousseau

Man fiihlt sich zunehmend getrieben, gereizt, streitsiichtig und aggressiv -
Auswirkungen, die in Kampf- und Fluchtsituationen durchaus lebensrettend
sein konnen. Unspezifische Anzeichen konnen auch standiges Griibeln,
irrationale Angste, ein Gefiihl der Isolation, Vergesslichkeit, Hilflosigkeit und
schwerwiegende Depressionen sein. AuBerdem leidet die Denk- und Konzent-
rationsfahigkeit, ausgelost durch eine verminderte Gehirndurchblutung. Emo-
tionale Ausgeglichenheit und seelisches Gleichgewicht? Fehlanzeige!

Deutliche Anzeichen sind Erschopfung, Abgeschlagenheit, Lustlosigkeit,
Gereiztheit, innere Unruhe, rastlose Aktivitat, Konzentrations- und Schlaf-
storungen. Man glaubt, das Leben nicht mehr unter Kontrolle zu haben. Im
Extremfall steigern sich die Symptome zu dem so genannten Burnout-
Syndrom.

Auch hier gibt uns die Natur die Antwort, denn wir miissen einfach das tun,
was vom Bauplan der Evolution vorgesehen ist: Wir miissen uns bewegen und
gezielt entspannen. Der Kopfarbeit muss korperliche Arbeit folgen, denn nur
korperliche Bewegung baut den Adrenalinspiegel wieder ab. Bewegung und
Entspannung sind zeitlos giiltige und unumstoBliche Naturgesetze. Wir miis-
sen »lerneng, uns auszuruhen und zu entspannen. Nur dann bleiben wir von
den negativen Stressfolgen verschont!




1. Stress ist unvermeidbar!

Bei allen Vorziigen und Annehmlichkeiten unserer Zeit darf die Kehrseite
der Medaille nicht tbersehen werden: Personliche Entwicklung, Erfolg
und Selbstverwirklichung sind unvermeidlich mit Konkurrenz und Wett-
bewerb verbunden - beides Stressoren in Reinkultur. Ferner ist kein Mensch
gefeit vor Schicksalsschldgen wie Krankheit, Trennung oder Verlust eines
Angehorigen und auch niemand vor Enttduschungen und Frust verschiedens-
ter Art. Kurz: Stress gehort zum Leben, und daher kann der erste Ansatz nur
lauten: »Akzeptiere den Stress!«

2. Stress ist immer individuell!

Abhdngig von der Personlichkeit und dem individuellen Umgang mit den
Stressoren, reagiert jeder Mensch anders auf Stress. Ist es fiir den einen so
schlimm, vor versammelter Abteilung eine Rede zu halten, dass ihm schon
Tage zuvor der Atem stockt, so ist das fiir den anderen die erhoffte Chance:
»Endlich kann ich allen zeigen was ich draufhabel«. Der eine bricht unter
Zeitdruck zusammen, der andere braucht ihn, um zu Hochstform aufzulaufen,
der eine sieht in jedem Problem ein uniiberwindbares Hindernis, der andere
eine Gelegenheit, sich zu beweisen.

3. Stress ist abhangig vom Blickwinkel!

Lernen Sie, im wahrsten Sinn des Wortes mit einer »gesunden« Einstellung
durch das Abenteuer Leben zu ziehen - lernen Sie Stressoren als Herausfor-
derung zu sehen. Warum? Weil sich schon allein durch die Annahme der
Herausforderung die richtigen Fragen auftun, namlich konstruktive, ziel- und
losungsorientierte. Fragen wie »Was kann ich dagegen unternehmen?«, »Wie
konnte es zu dieser Situation kommen?« oder »Was kann ich daraus lernen?«
tragen schon allein durch die Fragestellung den Kern der Losung in sich.
AuBerdem hat eine optimistische und positive Einstellung immer einen ech-
ten Energieschub, Hingabe und Durchhaltevermogen zur Folge.

Dagegen bewirken pessimistisch eingefarbte Denkmuster wie »Wieso trifft
mich das schon wieder?¢, »Dagegen kann man nichts machen!« oder »Ich bin
einfach zu doofl« genau das Gegenteil. Angst lahmt, nicht nur korperlich, son-
dern auch geistig!

Ubrigens ist lingst bewiesen: Optimisten leben ldnger! Deshalb kann die
Formel nur lauten: »Nimm den Stress als Herausforderung an!«

Immanuel Kants Ausspruch
»Alle Stérke wird nur durch
Hindernisse erweckt, die zu
bewaltigen sind!« belegt, dass
die Einstellung, Probleme als
Herausforderung zu sehen,
ein effektives Mittel im

Stressmanagement darstellt.



»Es wére dumm,

sich iiber die Welt

zu drgern — sie kiimmert
sich nicht darum!«

Marc Aurel

4. Stress entsteht durch Ihre Reaktion!

Stress entsteht erst durch Ihre Reaktion — nicht durch das Ereignis selbst!
Machen Sie diese Aussage zum Leitsatz Ihres Lebens, und Sie werden den
Nobelpreis fiir Stressmanagement gewinnen! Wenn Sie das nachste Mal einer
Stresssituation gegentiberstehen, dann beobachten Sie einmal, wie in schnel-
ler Abfolge 3 Schritte hintereinander ablaufen:

1. Das Ereignis an sich
2. Ihre Wahrnehmung des Ereignisses
3. Ihre Reaktion

Auf das Ereignis an sich haben Sie wahrscheinlich keinen Einfluss. Wenn Sie
Ihr Chef das dritte Mal an einem Tag als unfdhig beschimpft (weil er auf
diese Art seinen Frust rausldsst), konnen Sie dagegen nichts machen. Sie sind
der Stindenbock.

Ihre Wahrnehmung unterliegt hingegen schon Threr Macht. Wenn Sie sich
uber irgendetwas aufregen, so heit Wahrnehmung nichts anderes als sich
aufrichtig einzugestehen: »O.K., das stresst mich. Da kochen stiandig diese
Hass- und Frustgefiihle in mir hoch! Dazu muss ich stehen!«, gemdB dem Mot-
to: »Einsicht ist der erste Schritt zur Besserungl« Stressmanagement bedeutet
in diesem Zusammenhang, seine Emotionen zu akzeptieren und die Verant-
wortung zu libernehmen.

Erst nachdem dieser Schritt getan ist, kommen Sie in die Lage, die wirksams-
te aller Waffen gegen Stress einzusetzen: Thre Reaktion auf das Stress aus-
losende Ereignis! Jetzt haben Sie die Freiheit der Wahl; Sie konnen sich aus-
suchen, wie Sie reagieren. Das ist der alles entscheidende Schritt fiir erfolg-
reiches Stressmanagement. Wie oft stellt sich schon nach kurzer Zeit die
Erkenntnis ein: »Wie konnte ich nur so doof und unkontrolliert reagieren?« —
Der Beweis dafiir, dass die personliche Reaktion immer flexibel ist. Stress-
management bedeutet, flexibel zu reagieren. Gewdhnen Sie sich an, sich
nicht tiber Dinge aufzuregen, die Sie nicht dndern konnen, und die, die Sie
nicht andern konnen, als Herausforderung zu sehen. Die Formel lautet: »Cool
bleiben oder cool reagieren!«

5. Stress entsteht im Kopf!

Viele Sorgen, Angste, Befiirchtungen oder Argernisse sind nur in Threr
Vorstellung lebendig. Sorgen und Angste beziehen sich naturgemiB immer
auf die Zukunft — und wer kann heute schon wissen, was morgen tatsdachlich



geschieht?! Wissenschaftliche Studien haben gezeigt: Die moglichen Katastro-
phen, tiber die sich die Menschen den ganzen Tag den Kopf zerbrechen, tre-
ten in 90 Prozent aller Falle in der Realitéat gar nicht ein. Mit anderen Worten:
Stiandige Sorgen, Zweifel, Angste und Befiirchtungen stressen Ihren Korper,
auch wenn diese nur in IThrem Geist vorhanden sind.

Dieses innere Spiel geht sogar noch weiter: Wer permanent von Sorgen,
Angsten und Pessimismus beherrscht wird, der strahlt das auch irgendwann
aus. Der Typ Mensch, der zum Lachen in den Keller geht, hat in aller Regel
eine andere Ausstrahlung als jemand, der von Zuversicht, Optimismus und
Lebensfreude geprégt ist. Weltmeister in diesem inneren (Un-)Gliicksspiel
sind die so genannten Hypochonder, die es sogar schaffen, aufgrund Ihrer
Einbildungskraft tatsachlich zu erkranken. Im Gegensatz dazu steht der
beriihmte Placebo-Effekt, der bewirkt, dass sich Menschen allein durch ihre
Vorstellungskraft selber heilen. Der Korper folgt dem Geist - stichhaltigere
Beweise konnte kein Staatsanwalt dieser Welt finden. Die Richtung bestim-
men nur Sie! Entscheiden Sie sich fiir gesunde Gedanken- und Gefiihls-
kontrolle. »Kontrolliere deinen Geist!«

6. Stressmanagement bedeutet Selbsterkenntnis

»Erkenne dich selbst!», lautet der beriihmteste Ausspruch des griechischen
Philosophen Aristoteles. Was das mit Stress zu tun hat? Erfolgreiches Stress-
management heifit, sich permanent mit sich selbst auseinander zu setzen.
Sein eigenes Tun und Handeln stets selbstkritisch und aufrichtig zu analysie-
ren ist die Basis fiir einen gesunden Umgang mit Stress. Zu erkennen, dass in
jedem Problem, in jeder Angst und in jeder Sorge auch der Keim zu personli-
chem Wachstum liegt, ist ein zentraler Ansatzpunkt.

Zu verstehen, dass Erfolg, Zufriedenheit und Ausgeglichenheit sich von selbst
einstellen, wenn man seine Stressoren in den Griff bekommt, ist die Motiva-
tion schlechthin, sich gewissermaBen auf Stress und Probleme zu freuen. Im
Umgang damit stoSt man unumginglich an seine Grenzen, Schwachen und
Unzuladnglichkeiten — ein duBerst positiver und wichtiger Aspekt. Denn sich
entwickeln kann man nur, wenn man seine eigenen Schwachen erkennt und
lebenslang daran arbeitet. Nur wenn Sie sich aktiv mit Stress und Problemen
auseinander setzen und eine entsprechend positiv motivierte Grundhaltung
einnehmen, haben Sie die Chance, personliche Pluspunkte bei der Ent-
deckung und Entfaltung Ihrer Personlichkeit zu sammeln.




Wenn Sie das ndchste Mal in Stress geraten, so versuchen Sie, der Situation
mit den folgenden 5 Schritten der so genannten 4-»A«-Formel zu begegnen:

1. »A«-kzeptieren
Akzeptieren Sie die Stress auslosende Situation. Machen Sie sich klar und
erkennen Sie an, dass es kein Leben ohne Stress gibt. Selbst wenn Sie sich
durch eigenes Verschulden in diese Situation (z.B. unnotiger Zeitdruck durch
schlechte Terminplanung) gebracht haben, so dndert es nichts, sich jetzt Vor-
wiirfe zu machen.

2. »A¢-ufmerksamkeit

Achten Sie auf die in Ihnen aufsteigenden Gefiihle, wie z.B. Zorn, Arger,
Waut, Frust oder Enttauschung. Nehmen Sie diese Gefiihle an, gestehen Sie
sich ein, dass Sie gestresst sind. Unangebracht ist es in jedem Fall, diese
hochkochenden Gefiihle zu ignorieren und zu iibergehen. Vergessen Sie
nicht, dass genau diese unterdriickten Emotionen die unsichtbaren Verursa-
cher fiir Krankheit sind.

3. »A«-ntwort auswihlen

Machen Sie sich bewusst, dass Sie die freie Wahl haben, wie Sie reagieren.
»Re-aktion« bedeutet letztendlich Antwort. Im tibertragenen Sinn stellt Sie die
eingetretene Stresssituation vor die Frage: »Na, wie sieht’s aus? Kriegst du
mich in den Griff, oder lasst du dich von mir fertig machen?« Dann sind Sie an
der Reihe mit der entsprechenden Antwort. Bedenken Sie, dass dies der
Augenblick der Wahrheit ist: Wollen Sie sich tatsdchlich von so einem lacher-
lichen Problem bedrohen lassen? Die Kunst, sich selbst in dieser Situation mit
den Augen eines anderen zu betrachten, kann wahre Wunder bewirken. Hilf-
reich ist auch die so genannte Mentortechnik. Uberlegen Sie einfach, wie Thr
Vorbild oder Thr Mentor in einer solchen Lage reagieren wiirde,
und bernehmen Sie die fiir Sie beste Losungsmaoglichkeit. Seien Sie sich
bewusst, dass Flexibilitdt Trumpf ist, und vergessen Sie nicht: Wenn die Si-
tuation oder die Menschen, die Sie in Rage bringen, bestimmen, wie Sie rea-
gieren, dann geben Sie Thre Macht ab! Dann sind Sie im wahrsten Sinn des
Wortes fremd- statt selbstbestimmt.

4. yA¢-nalyse
Die Analyse nach den Ursachen, die zur Entstehung der Stresssituation beige-
tragen haben, ist die Voraussetzung dafiir, dass dieses Problem beim ndchsten



Alles-oder-nichts-Denken

Typisch: »Sekt oder Selters!«; nur Sieg
oder Niederlage zihlen. Alles muss per-
fekt sein. Stress entsteht, wenn etwas
nicht 100-prozentig gelungen ist. Man
sieht sich schnell als Verlierer.

Effektives Stressmanagement

Ubertriebenes Leistungsdenken
Typisch: »Ich werde nur anerkannt, wenn
ich die oder jene Stellung habe!« Stress
entsteht, weil man denkt, als »Produkt«
und nicht nach seinen menschlichen Ei-
genschaften beurteilt zu werden.
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Ubertriebene Verallgemeinerungen
Typisch: »Ich bin der geborene Verlierer!«
Stress entsteht, weil eine einmalig erlit-
tene Niederlage als unveranderbare Cha-
rakterschwéche angesehen wird, die in
Zukunft immer vorhanden sein wird.
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Voreilige Schlussfolgerungen

Typisch: »Das klappt sowieso nichtl«
Stress entsteht, weil man beim ersten
kleinen Widerstand schon resigniert und
aufgibt.
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Fehlende Anerkennung von Zwischen-
erfolgen

Typisch: »Na, das ist ja doch das Mindes-
tel« Stress entsteht, weil man Zwischen-
erfolge nicht beachtet und dadurch keine
neue Motivation und positive Energie
aufbaut.
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Wunschaussagen

Typisch: »Es sollite doch wenigstens
maglich sein, dass ...!« Stress entsteht,
weil durch Aussagen wie »Man muss ...«
oder »Es gehort sich, dass ...« leicht
Teilnahmslosigkeit und Resignation ge-
fordert werden.

Stark ausgepragtes Konkurrenzdenken
Typisch: »Ich darf auf keinen Fall zulas-
sen, dass mein Kollege besser ist als
ichl« Stress entsteht, weil man sich von
anderen stindig angegriffen und bedroht
flihlt. Man verschwendet seine Energie
auf das Verhalten anderer, anstatt diese
flir sich und seine Ziele einzusetzen.

[1]2]a]e]s]e]7]8]0]10]
Versagensiangste

Typisch: »Das schaffe ich sowieso nicht!«
Stress entsteht, weil man sich von An-
fang an dberfordert und Uberlastet fiihlt
und von vornherein davon (iberzeugt ist,
dass man die Aufgabe sowieso nicht
meistern kann.

[1]2]s]4]s]e]7]8]o]r]
Zu hoch gesteckte Ziele

Typisch: »Mit 30 mdchte ich Millionar
seinl« Stress entsteht, weil durch unrea-
listische Ziele schnell Frust und Resig-
nation entstehen.
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Geringes Selbstwertgefiihl

Typisch: »Ich bin es eigentlich nicht wert,
dies oder jenes zu erreichen!« Stress ent-
steht, weil man dazu neigt, alles person-

lich zu nehmen, und sich angegriffen fiihlt.
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»Uberdenken Sie

die folgenden,

héufig anzutref- —I
fenden und perma-
nent Stress erzeu-
genden Einstellungen.
Kreuzen Sie auf der
Skala von 1 bis 10 an,
inwieweit diese fiir
Sie zutreffend sind.
Priifen Sie, inwieweit
Sie durch die Veran-
derung lhrer inneren
Einstellung Stress-
faktoren vermeiden
kdnnen.«
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Mal nicht mehr auftreten kann. Was habe ich mir selbst zuzuschreiben, damit
diese Situation entstehen konnte? Inwieweit bin ich selbst verantwortlich?
Gerate ich in Zeitnot, weil ich die zu bewaltigende Aufgabe unterschatzt ha-
be? Wahlt der Chef gerade immer mich fiir die ungeliebten Aufgaben aus,
weil ich morgens regelméBig zu spat komme?

Ursachenforschung ist eine der wirksamsten Waffen {iberhaupt, denn sie
verhindert, dass Stress tliberhaupt entsteht. Die Fragen »Was kann ich aus
dieser Situation lernen?« und »Wo sind meine Schwachen?« dienen auch der
personlichen Entwicklung.

Der deutsche Philosoph Reinhold Niebuhr formulierte schon vor ein paar
Jahrhunderten die folgende Erkenntnis, die perfekt zusammenfasst, was
erfolgreiches Stressmanagement im 21. Jahrhundert ausmacht: »Gott schenke
uns die Gelassenheit, die Dinge zu akzeptieren, die wir nicht &ndern kénnen,
den Mut, die Dinge zu dndern, die verdndert werden miissen, und die Weis-
heit, das eine von dem anderen zu unterscheiden.«

Entspannung verstehen

Anspannung und Entspannung sind 2 Seiten derselben Medaille. Es ist ein
Naturgesetz, dass Entspannung Stress abbaut und neue Energie freisetzt. Ab
Seite 147 erhalten Sie eine Fiille von Praxistipps zum Entspannen.

Korperliche Bewegung

Korperliche Bewegung ist die wirksamste Waffe, um aktivierte Stresspoten-
ziale abzubauen. Den langfristigen gesundheitsschadlichen Wirkungen eines
chronisch erhohten Adrenalinspiegels kann nur durch regelmaBige korperli-
che Bewegung entgegengetreten werden.

Personliche Ziele

Personliche Ziele bringen Ordnung und Ubersicht ins Leben. Das Setzen von
Priorititen sorgt dafiir, dass Sie sich nicht mit Unwichtigem aufhalten. AuBer-
dem bringt jedes erreichte Ziel einen Schub fiir das Selbstvertrauen.

Um-Denken

Das Leben ist ein Prozess, der von standigem Wandel gepragt ist. Machen Sie
sich bewusst, dass es Ihre personliche Wahrnehmung mit Threr Innenwelt ist,
mit der Sie die Ereignisse in der AuBenwelt interpretieren. Durch die eigene
Brille gesehen wird alles relativ. Wortiber Sie sich vor einem Jahr noch aufge-
regt haben, dariiber konnen Sie heute nur noch lacheln. Seine innere Einstel-



Folgende Gliederung soll Ihnen dabei
helfen, Ubersicht und Ordnung in Ihre
personlichen Stressoren zu bringen.
Gehen Sie die einzelnen Punkte in aller
Ruhe durch und schreiben Sie auf, was
Ihnen spontan in den Sinn kommt.

a. Job

= z.B. taglich lange Fahrt zur Arbeit.

= z.B. standig vorhandene gereizte Stim-
mung, da man mit einem Kollegen
»einfach nicht kann.

b. Familie

m z.B. Frust mit dem Ehepartner, weil man
zu wenig Zeit miteinander verbringt.

= z.B. Arger mit dem Partner wegen der
Finanzen.

= z.B. Arger mit dem Sprdssling, weil er
nicht einsehen will, dass er um 22 Uhr
zu Hause sein muss.

¢. Freundschaften/Beziehungen

m z.B. offener Konflikt mit Geschwistern
(»Wer kiimmert sich um die Eltern im
Krankheitsfall?«).

Effektives Stressmanagement

m z.B. Unmut, weil ein guter Freund die
geliehenen 100 Euro nicht zuriickgibt.

d. Freizeit

m z.B. Unverstandnis der Ehefrau, wenn
man das ganze Wochenende an seinem
Auto bastelt.

m z.B. schlechtes Gewissen, weil man in
seiner Freizeit keinen Sport treibt und
sich gehen lasst.

Personliches Verhalten (»typisch ich!«.)

= z.B. immer alles auf den letzten Driicker
machen.

= z.B. abends bis zum Sendeschluss fern-
sehen und morgens unausgeschlafen
sein.

m z.B. im StraBenverkehr wegen jeder Lap-
palie aus der Haut fahren.

m z.B. bei einer Diskussion immer die
beleidigte Leberwurst spielen.

' &

»Erstellen

Sie anhand

der folgenden 4
Bereiche

Ihr personliches
Stressprofil.«

lung standig weiterzuentwickeln und zu erkennen, dass diese Weiterentwick-
lung ein nie endender Reifungsprozess ist, ist schon ein effektives Mittel ge-
gen Stress.

Kritikfahigkeit

Seien Sie dankbar fir Kritik, die an Sie von auBen herangetragen wird. Nur
so konnen Sie sich weiterentwickeln. Uben Sie gleichzeitig auch in einem ge-
sunden MaB Selbstkritik. Fragen Sie sich, was Sie besser machen konnen,
iibernehmen Sie die Verantwortung fiir Fehler und Schwéchen.
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Selbstgespriachs-Kontrolle

Machen Sie sich klar, dass in Ihrem permanent stattfindenden inneren Dialog
genau die Energie fiir die Entstehung Ihrer Realitét liegt. »Der Mensch ist das
Produkt seiner Gedanken!«, wusste schon der romische Kaiser Marc Aurel.
Seien Sie also nicht negativ, ungeduldig und abwertend mit sich selbst.

Vertraute haben

»Sich den Frust von der Seele redenls, ist hier die treffende Maxime, im Ge-
gensatz zu dem weit verbreiteten »In-sich-hinein-Fressen«. Allein die Tatsa-
che, dass man sich jemandem anvertrauen kann, ist ein hocheffektives Mittel
gegen Stress.

Mentor/Vorbild

Die Frage »Wie wiirde mein Vorbild in dieser Situation handeln oder reagie-
ren?« kann bereits eine beruhigende und positive Wirkung haben und einen
gedanklich auf den richtigen Weg bringen. Wenn man kein reales Vorbild hat,
so lasst sich dieses fiktiv ersetzen, wie z.B. »Was wiirde der Dalai Lama dazu
sagen?« oder »Was meint die Philosophie zu so einem Problem?«.

Das Altern akzeptieren

Es macht keinen Sinn, sich gegen das Altern zu wehren. Nehmen Sie sich
Menschen zum Vorbild, die wegen ihrer Reife, ihrer Erfahrung und ihres
Charismas bewundernswert sind. So arbeiten Sie mit der Natur und nicht
gegen sie.

Sinnfindung

Machen Sie sich bewusst, was Sie vom Leben wirklich wollen. Vergessen Sie
nicht, dass gliickliche Beziehungen, Lebensfreude, Selbstverwirklichung, Zu-
friedenheit und Gesundheit nicht mit Konsum und duBerer Leistung zu errei-
chen sind. Schon Einstein wusste: »Dinge, die wirklich zdhlen, sind nicht zu
zahlen, wahrend Dinge, die zdhlbar sind, nicht wirklich zahlen!«

Nein sagen
Sagen Sie Nein, wenn Sie Nein meinen - freundlich, nett und trotzdem mit
dem Verweis auf generelle Hilfsbereitschaft. Werden Sie nicht zum gutmiiti-
gen Jasager.



Zeitmanagement
Planen Sie Thren Tagesablauf und die zu erledigenden Aufgaben. Nichts stresst
mehr als Zeitdruck und unerledigte Aufgaben.

Ordnung halten

Wer stindig seine Schliissel sucht, nicht weiB, wo die gerade benotigte Tele-
fonnummer aufgeschrieben steht, macht sich nur selbst Stress. Mit ein bisschen
Ordnung und Uberblick sind viele Stressoren zu vermeiden.

Entspannungspausen einplanen
Bauen Sie feste Entspannungspausen in Ihren Tagesablauf ein. Machen Sie
diesen inneren Urlaub zu einem festen Ritual in Threm Leben.

Ruhe bewahren

Warten Sie erst einmal ab, um Gelassenheit und Ruhe fiir Ihre Reaktion zu
bekommen. 10-mal tief ein- und ausatmen, bevor man reagiert, oder ein Blick
in den Spiegel kann wahre Wunder bewirken.

Ausreichend Schlaf

Nichts stresst langfristig mehr (vor allem [hr Immunsystem) als ein perma-
nent vor sich hergeschobenes Schlafdefizit. Machen Sie sich klar, dass der
Schlaf das Mindeste ist, womit Sie sich fiir das reibungslose Funktionieren
bei Threm Korper bedanken konnen.

1 Stunde Faulenzen

Halten Sie sich mindestens 1 Stunde am Tag frei, in der Sie das machen, was
Ihnen wirklich SpaB und Freude bereitet. Schalten Sie dabei ganz bewusst
Ihre Aufmerksamkeit von den sonstigen Verpflichtungen ab.

Natur und frische Luft
Suchen Sie jeden Tag den Kontakt zur Natur, schon allein wegen der frischen
Luft.

Seien Sie nett

»Wie man in den Wald hinein ruft, so schallt es zuriick!« Das trifft ganz spe-
ziell auf uns Menschen zu. Behandeln Sie Ihre Mitmenschen so, wie Sie gerne
behandelt werden wollen. Dann entsteht kein zwischenmenschlicher Stress.

Lacheln Sie
Lacheln entspannt und schafft Sympathie. Dem gibt es nichts hinzuzufiigen.





