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Umgang mit Stress — aber richtig!

In zunehmender Menge und Geschwindigkeit haben wir Aufgaben und Verande-
rungen zu bewaltigen. Das private und berufliche Leben beschleunigt sich immer mehr
und uberfrachtet uns mit Reizen und Anforderungen. Gleichzeitig erleben sich viele
Menschen als fremdbestimmt und unter dem Druck, die Vorgaben und Erwartungen

anderer zu erfullen. Beides verursacht Abwehr und innere Anspannung: Stress.

Bereits mehr als die Halfte der Berufstatigen fuhlt sich gehetzt und unter standigem
Zeitdruck, mit Symptomen wie Nervositat, Magen-Darmbeschwerden und Schlaf-
storungen bis hin zu Sucht oder Depression. Auch in anderen Gruppen nehmen Stress-
symptome zu, sei es unter Schulern, Eltern, Pflegenden oder Arbeitslosen. Wie im
Marchen Momo fragen wir uns am Ende eines Tages, Monats oder Jahres, wo die Zeit

geblieben ist.

Wir mochten Sie dabei unterstitzen, lhren Alltag optimistisch, selbstbestimmt und
entspannter zu gestalten, um krank machendem Dauerstress keine Chance zu geben.
Dazu mussen Sie kein LebenskUinstler sein, denn bereits mit einfachen MalSnahmen

konnen Sie viel erreichen. Und das Beste ist: Sie konnen heute damit anfangen!

lhre KKH



Stress — Uberlebensprogramm aus der Urzeit

Kennen Sie das? In einer heiklen Situation wird lhnen heil3, lhr Herz pocht, der Mund

ist trocken, Sie atmen heftig, zittern, werden blass oder rot und stehen unter Strom.

So aulert sich die wichtigste Korperaktion, seit es Menschen gibt: die Stressreaktion.

Stress hat zunachst nichts mit Hektik oder Uber-
arbeitung zu tun, sondern ist ein lebenswichtiger
Mechanismus der Evolution. Erst die Mobilisierung
der Reserven befahigt Sie in brenzligen Situationen
zur Hochstleistung. Innerhalb weniger Sekunden
sind Sie in Hochform — konzentriert, aufgebracht,
reaktionsschnell und extrem leistungsfahig. Ob Vor-
stellungsgesprach, Stau oder Achterbahnfahren:

Sie alle bedeuten Stress und sind Voraussetzung fur
lhre Selbstbehauptung und Vitalitat. So konnen Sie
in einer Priifung oder Prasentation die Anspannung
nutzen, um voll konzentriert Ihr Bestes zu geben.

Wir konnen jedoch nicht selbst entscheiden, ob und
wie sehr uns etwas ,stresst”. Der Grund: Unser
Gehirn filtert und beantwortet jede Wahrnehmung,
bevor diese unser Bewusstsein uberhaupt erreicht.
So vergessen wir den Anblick eines Verkehrsschildes
sofort wieder, wahrend uns ein Verkehrsunfall oder
ein Trapezkunstler machtig beeindruckt.



Die Dauer entscheidet: biologische Kurzzeit- und Langzeitwirkung von Stress

Stressreaktion

Energie- und Sauerstoffumsatz
werden gesteigert

Herzschlag, Blutdruck und
Atmung steigen an

Zucker (Glukose) und Fettsauren
werden zur Energieversorgung
u. a. aus Leber, Fettgeweben
und Muskeln mobilisiert und in
die Blutbahn ausgeschuttet

Das Gehirn steigert die Wahr-
nehmung, tunnelartig auf das
auslosende Geschehen bezogen.
Andere Reize werden verdrangt

Schmerzempfindlichkeit und
Immunreaktionen werden durch
korpereigene Opioide und Korti-
sol herabgesetzt

Beschleunigte Blutgerinnung

Das Blut wird aus Bauchorganen
(z. B. Darm) und den umgebe-
nen Bereichen abgezogen und
verstarkt auf Gehirn, Muskeln
sowie lebenswichtige Organe
verteilt

Gesteigerte Muskelspannung

Psychischer Stress

Kurzzeitwirkung
(Uber Minuten bis Wochen)

Erhohte Vitalitat und
Bewegungsbereitschaft

Herzklopfen, schnelles Atmen
evtl. Hyperventilation (starkes
Atmen mit Schwindel), mehr

Sauerstoff im Blut

Hohere korperliche Leistungs-
fahigkeit

Gesteigerte Aufmerksamkeit
und Reaktionsgeschwindigkeit,
erweiterte Pupillen (besseres
Nahsehen)

Verletzungen werden nicht be-
merkt, Entzlindungsreaktionen
werden unterdriickt

Schutz bei Blutungen

Aktions-, Risiko- und Verande-
rungsbereitschaft steigen

Mehr Kraft

Aktions-, Risiko- und
Verdanderungsbereitschaft steigt

Langzeitwirkung
(nach Monaten bis Jahren)

Gewichtsverlust, Schwitzen,
Midigkeit, Erschopfung

Bluthochdruck, Herzschwache,
Thrombose (,Blutgerinnsel),
Koronare Herzkrankheit (Ver-
engung der Herzkranzgefale),
Herzinfarkt, Schlaganfall

Erkrankungen wie z. B. Diabetes,
Arteriosklerose (,Gefalverkal-
kung"“)

Abgesenkte Aufmerksamkeit
und Leistungsfahigkeit, Reiz-
uberflutung, Ermudung,
Problemfixierung

Infektanfalligkeit, Haut- oder
Schleimhautentziindungen
(Atemwege, Blase, Genitalien,
Magen, Darm), erhéhte
Schmerz- und Entziindungs-
bereitschaft

Erkrankungen wie z. B.
Thrombose, Arteriosklerose

Magenentziindung, Durchfall,
Blahungen, Appetitlosigkeit,
Ubelkeit, kalte Hinde und FiiRe,
Frosteln, Blasenreizung, Harn-
drang, sexuelle Storungen

Zittern, Krampfe, Verspannun-
gen, Riickenschmerzen, Fehl-
haltungen und -stellungen,
motorische Unruhe

Hilflosigkeit, Depression, Angst-
storung, Sucht, Erschopfung



Vitalisierender Kurzzeitstress

Bei Stress steigert ein aktivierendes Nervengeflecht
—der Sympathikus — sofort die Funktion aller an der
Aktivitat beteiligten Organe wie Herz, Lunge, Mus-
keln und Gehirn. AuRerdem bewirkt er an den Neben-
nieren die Ausschittung von Adrenalin, das den Kor-
per zusatzlich ,unter Strom“ setzt. Man spricht von
Angriffs- oder Flucht-Reaktion. In dieser Situation
sind Sie besonders belastbar und produktiv!

Wenn Sie sich jedoch still fugen, fihlen Sie sich
ausgesprochen unwohl: Das Herz pocht, Sie schnap-
pen nach Luft, zittern, schwitzen und kénnen nur
schwer klare Gedanken fassen. Sie wiirden gerne
rennen, schreien oder zumindest endlich Klartext
reden. Aber Umstande oder Angste hindern Sie
daran. Es dauert ca. 15 Minuten, bis sich der ,Stress-
cocktail” im Blut wieder abbaut und die Anspan-
nung nachlasst. Diese Stressreaktion kann hochstes
Gliicksgeflihl bedeuten, z. B. wenn Sie sich verlieben
oder einen Riesenerfolg erzielen. Entscheidend ist:
Sehen Sie eine Situation als Herausforderung oder
Bedrohung an?

Guter und schlechter Stress

Erleben wir eine Situation als kontrollierbar,
indem wir sie gestalten oder akzeptieren,
wirkt Stress vitalisierend (Eustress). Fihlen wir
uns hingegen kontrolliert und ausgeliefert,
bedeutet dies fur uns Einengung, Riickzug
oder Hilflosigkeit (Disstress).

Frustrierender Dauerstress

An jeder Stressreaktion ist auch das Nebennieren-
hormon Kortisol beteiligt, das dem bekannten
Arzneiwirkstoff Kortison entspricht. Allerdings ent-
wickelt sich sein Einfluss verzogert und besonders
bei bedriickendem Dauerstress. Der Kortisolspiegel
kann dann uber Tage, Wochen oder sogar Jahre er-
hoht bleiben. Die Wirkung ahnelt zundchst dem
Adrenalin (Aktivierung, Mobilisierung), entfaltet
dann jedoch hemmende Eigenschaften, darunter
die Reduzierung von Infektabwehr, Sexualitat,
Motivation, Zell- und Geweberegeneration (Haut,
GefaRe, Knochen, Nerven). Auch Schlaf, Gedachtnis,
Lernen und Informationsverarbeitung verschlech-
tern sich. Wer den Dauerstress Uber Jahre nicht ver-
mindert, riskiert daher schwere Stérungen wie
Depression, Burnout, Angst und psychische Krisen,
aber auch Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Deshalb ist eine rechtzeitige Kursanderung unbe-
dingt erforderlich — ob in Beruf, Beziehungen oder
Lebensweise.

Vorlbergehende Stressphasen —z. B. nach Antritt
einer neuen Arbeitsstelle, Umzug oder Trennung —
verkraftet der Korper hingegen in der Regel gut.

Zeichen fur krank machenden
Dauerstress

s fehlendes Abschalten an Wochenenden
oder im Urlaub

= Berg unerledigter Aufgaben

= haufige oder standige Konflikte

= Haufung von Alltagsunfallen

= Mudigkeit trotz ausreichenden Schlafs

= Reizbarkeit, Nervositat, Hektik, Angst

= Rlckzugswunsch

= Ruhepuls von tber 8o/Min.

= Schlaf-, Konzentrations- und Gedachtnis-
stérungen

= Uber- oder Untergewicht

= Zittern, Schwitzen, Magenschmerzen,
Blahungen, Durchfall, Kopf-, Nacken-
oder Riickenschmerzen

= erhohter Blutdruck (liber 140/90)

= Alkohol/Tabletten zur Entspannung
oder zum Einschlafen



Unerfullte Bedurfnisse als Schliissel

Jeder Mensch hat Bediirfnisse und Ziele. Sie reichen von Grundbediirfnissen wie

Sicherheit und Schlaf bis zur Sinnfindung und Selbstverwirklichung und spielen

eine zentrale Rolle fiir das Stressempfinden.

Negativer Stress entsteht immer dann, wenn grund-
legende Bedurfnisse unerfullt bleiben. Werden sie
hingegen tUberwiegend erfillt und war dies auch
bereits in der Kindheit der Fall, kbnnen Aufgaben
deutlich besser bewaltigt werden. Sie kdnnen sogar
selbst wiederum Bedurfnisse erfiillen. Dabei spielen
Selbstwertgeflhl einerseits und forderliche Um-
stande andererseits eine zentrale Rolle. Besonders
das Gefuhl der Kontrolle lber eine Situation tber-
windet das negative Stressempfinden. Demnach
kann man Stress in drei Kategorien unterteilen:

m Eustress: Ich schaffe das!
m Disstress: Schaffe ich das?
= Burnout: Ich schaffe das nie!

In einer stark fremdbestimmten Welt kommt es
dabei weniger darauf an, zu tun, was man will — dies
ware der Idealfall. Es geht vor allem darum, zu wol-
len, was man tut —also tagliche Aufgaben freiwillig
zu wahlen und sie als selbstbestimmt und sinnvoll
zu erleben. Dies bedeutet keinesfalls, alle Umstande
demutig hinzunehmen, sondern im Gegenteil, zu
gestalten und mitzureden — weil sie zu einem per-
sonlichen Anliegen geworden sind. Hiervon konnen
alle profitieren.

Freiheit
Gestaltungsmoglichkeiten
Selbstbestimmung, Kontrolle
Gemeinschaft, Geborgenheit
Sicherheit, Rhythmus
Wiirde, Unversehrtheit
Soziale Behauptung, Respekt
Liebe, Sexualitat
Bestatigung, Anerkennung
Materielle Existenzsicherung

Gebraucht werden, Verantwortung

Zwange, Vorgaben, Hierarchie, standige Erreichbarkeit
Anpassung, Stillstand

Fremdbestimmung, Hilflosigkeit

Einsamkeit, Ausgrenzung

Ungewissheit, Unruhe, Hektik

Misshandlung, Verletzung

Soziale Abstufung oder Isolierung, Mobbing
Keine/unerfullte Partnerschaft, Trennung

Abwertung, Ignorieren, Uberforderung, Unterbezahlung
Existenzbedrohung, Schulden

Unterforderung, Ausmusterungsplane, Arbeitslosigkeit, Ruhestand,

Verlust oder Ablosung nahestehender Menschen

Sinnfindung, Identifikation
Korperliche Bewegung Sitzen
Gesundheit, Unbeschwertheit

Korperliches Wohlbefinden

Reduzierte, ineffiziente oder sinnlose Aufgaben

Krankheit, Schmerz, Trauer

Larm, Geruch, Schadstoffe, Hitze, Kilte, Uber- oder Fehlbelastungen



Test:
Stehen Sie unter
Stress?

Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit

fur Ihren personlichen Check.

[ ] Die meisten Ihrer taglichen Aufgaben empfin-
den Sie als unfreiwillig.

[J Es fallt Ihnen schwer, sich an neue Situationen
(z. B.in Beruf oder Partnerschaft) anzupassen.

[ Sie kénnen nur schwer nein sagen.
[ Sie lachen und lacheln eher selten.

[ Unwichtige halten Sie oft von wichtigen Auf-
gaben ab.

[] Sie haben am Ende eines Tages nur selten alle
geplanten Aufgaben erledigt.

[ sie kdnnen auch abends, am Wochenende und
im Urlaub nicht gut von Ihren taglichen Auf-
gaben abschalten.

[] Sie pflegen einen unregelmaRigen Tagesrhyth-
mus (Schlafen, Essen, Arbeit, Freizeit).

[] Sie geraten in Rage, wenn Dinge nicht funktio-
nieren (z. B. Warteschlange, blrokratische
Hurden, Netzwerkausfall)?

[] sie benutzen Alkohol oder Tabletten (z. B. Schlaf-

oder Beruhigungsmittel), um zu entspannen.
[ Sie fuhlen sich haufig kraftlos.

[] Sie haben das Gefuhl, von anderen nicht aus-
reichend unterstutzt oder geschatzt zu werden.

O Verantwortung empfinden Sie rasch als er-
driickend.

[] Entscheidungen fallen Ihnen schwer.

[] Negative Erfahrungen (z. B. Misserfolg, Kritik,
Konflikte) machen lhnen lange zu schaffen.

[ Sie sorgen sich regelmaRig um Ihre finanzielle
Existenz.

[J Es fallt Ihnen schwer, offen und selbstbewusst
auf Menschen zuzugehen.

[] Sie kdnnen sich nur schwer langere Zeit auf eine
Sache konzentrieren.

[] Sie haben den Eindruck, dass gesellschaftlich
und privat alles immer schwieriger wird.

[ sie stehen unter dem Einfluss traumatisierender
Erlebnisse (z. B. Trennung, Tod, Gewalt, Unfall).

[ Ihr Puls (tastbar an der Unterseite des Hand-
gelenks, daumenseitig, oder seitlich des Kehl-
kopfes) liegt im Sitzen bei Uber 85 Schlagen
pro Minute.

[] Bei lhnen wurde bereits mehrfach ein deutlich
erhohter Blutdruck (erster Wert tiber 140 oder
zweiter Wert Uber 9o) gemessen.

[] Sie leiden unter Magen-, Riicken- oder Kopf-
schmerzen?

[] Sie fuhlen sich besonders verantwortlich und
wollen alles unbedingt richtig machen.

[ ] Wochentlich betreiben Sie weniger als zweimal
60 Minuten Sport oder zwei Stunden intensive
Bewegung (z. B. Radfahren, Wandern).

[ Partnerschaft und Sexualitat spielen im Alltag
keine grof3e Rolle.



[ Positive Erfahrungen wie Zuneigung, Lob oder
Erfolg kénnen Sie nur schwer annehmen.

] Uber Situationen oder Menschen sind Sie oft
ernsthaft verdrgert, enttduscht oder frustriert.

[ Sie kénnen nicht oder nur mit Mihe funf Aspek-
te aufzahlen, die hnen an lhrem Leben beson-
ders gefallen.

[] Sie machen weniger als drei Pausen taglich, bei
denen Sie ganz abschalten kénnen, z. B. geruh-
sames Mittagessen, Mittagsschlaf, Spaziergang,
Spiele, Entspannungsiibungen.

[] Sie erledigen mehr als 60 Stunden pro Woche
Pflichtaufgaben (z. B. Berufstatigkeit, Hausarbeit,
Pflege, Fahrten, Einkaufe, Kinderbetreuung).

[] Sie haben oft Angst, z. B. vor Arbeitsplatzverlust,
Misserfolg, Verlust, Alterwerden.

[ Sie kdnnen nur schwer Uber sich selbst lachen.

[ thnen ist sehr wichtig, was andere (iber Sie
denken.

] Sie kdnnen Aufgaben nur schwer abgeben.

] Wenn Sie sich freinehmen, haben Sie ein
schlechtes Gewissen.

[] Sie haben weniger als zwei Freizeittermine pro
Woche (z. B. Freunde, Tanzkurs, Chor, Sportver-
ein).

[] sie wollen sich immer wieder mit nahestehen-
den Menschen treffen, schaffen es aber zeitlich
nicht.

[ sie stehen meistens unter Druck und haben das
Geflihl, die Zeit rast.

[] sSie sind auch auRerhalb der Arbeitszeiten meis-
tens beruflich erreichbar.

[] Sie kommen oft zu spat.

(] Sie haben weniger als zwei Stunden taglich fir
sich alleine zur freien Gestaltung.

[ Sie fuhlen sich durch Ihre taglichen Aufgaben
meist Uber- oder unterfordert.

Auswertung
(jede zutreffende Aussage erhalt einen Punkt)

o Punkte: Durch Optimismus und aktive
Lebensgestaltung stehen Sie im Gleichgewicht.
Weiter so!

1-5 Punkte: Sie sind recht gelassen, nur einige
wenige Dinge erzeugen bei lhnen Stress.
Werden Sie sich dieser Stressoren bewusst
und arbeiten Sie daran. Die Tipps in dieser
Broschire werden Sie dabei unterstitzen.

6-13 Punkte: Ihr Stresspegel liegt meistens
noch im grinen Bereich. Doch obwohl Sie
lhren Alltag damit gut bewaltigen, haben sich
darin eine Reihe von Stressoren eingeschli-
chen, denen Sie aktiv entgegentreten sollten,
damit Sie Ihre Aufgaben wieder entspannter
und optimistischer gestalten. Unsere Broschu-
re hilft Ihnen dabei.

14—24 Punkte: Ihr Stressniveau ist hoch. So
spielen Druck, Angste und Sorgen regelmaRig
eine Rolle in Ihrem Alltag. Akzeptieren Sie die
Umstande nicht, sondern gestalten Sie sie. Im
folgenden Kapitel finden Sie dazu bewahrte
Malnahmen.

> 24 Punkte: Die meisten Kriterien fur krank
machenden Dauerstress treffen in lhrem Fall
zu. So sind lhre Gesundheit und Lebensquali-
tat bedroht. Werden Sie aktiv und erfahren
Sie sich wieder als Gestalter und Regisseur
lhres Lebens. Im folgenden Kapitel finden Sie
eine Reihe wirksamer Strategien zum Stress-
management.



Stressmanagement: Gestaltung entdecken

Betrachtet man stressauslosende Faktoren genauer, stellt man fest, dass eine nega-

tive Bewertung fiir die Entstehung von Stress verantwortlich ist. Fiihlen Sie sich nicht

als Opfer lhrer Situation. Entdecken Sie wieder lhre Gestaltungsmoglichkeiten!

In unserem Stress-Test haben Sie sich mit verschiede-
nen Stressoren und lhrem Stressniveau beschaftigt.

Notieren Sie nun in der nebenstehenden Tabelle,
welche Zwange oder Erfordernisse fur die Stresso-
ren verantwortlich sind und welche Wiinsche bzw.
Energiequellen Sie nicht verwirklichen konnen.

Versuchen Sie Folgendes, auch wenn es zunachst
ungewohnt erscheint: Streichen Sie jedes ,muss”
und ,kann“ durch und schreiben Sie ,will“ dariber.
Denn jeder Jurist wiirde Ihnen bestatigen, dass alle
Punkte lhrer freien Willensentscheidung unterlie-
gen und Sie keinen davon auf Kosten Ihrer Lebens-
qualitat erfillen oder entbehren mussen.

10

Schreiben Sie anschlielend zu jedem Punkt Ihre
inneren Griinde bzw. Vorteile, aufgrund derer Sie
dies (nicht) tun wollen, z. B. Ich will ...

= taglich zehn Stunden arbeiten, weil ich so meine
Bedeutung und Selbststandigkeit im Betrieb fes-
tige und Bestatigung erhalte.

= haufig unterwegs sein, weil ich hierdurch besser
verdiene und mich freier fuhle als im Innendienst.

= meinen belastenden Job nicht aufgeben, weil mir
der unklndbare Arbeitsvertrag und die damit
verbundene soziale Absicherung ein Sicherheits-
geflhl gibt.

= Kinder erziehen/meine Mutter pflegen, weil ich
so gebraucht werde und Verantwortung zeige.

= nicht ofter Sport treiben, weil ich die Zeit lieber
mit meiner Familie verbringe und meinen Aus-
gleich somit anderswo finde.



Liste 1: Zwange/Erfordernisse,
die Stress verursachen

Beispiele: ,Ich muss taglich zehn Stunden arbei-
ten/Kinder erziehen/meine Eltern pflegen/in der
Freizeit beruflich erreichbar sein ..“

Ich muss
Ich muss
Ich muss
Ich muss
Ich muss
Ich muss
Ich muss

Ich muss

Viel Muss und wenig Lust?
Es ist lhre Entscheidung!

Die Ursache flir unser ganz personliches Stressemp-
finden liegt hdufig gar nicht an den tatsachlichen
Dingen, die wir tun oder die uns umgeben, sondern

in unserer Bewertung dieser Dinge. Ob Beruf, Familie,

Freizeit oder Freunde: Was dem einen ,,auf die Ner-
ven“ geht, stellt fir den anderen kein Problem dar.
Gedanken, Erwartungen und Einstellungen pragen
die Art und Weise, wie wir unsere Welt erleben.

= Machen Sie sich bewusst, was Sie stresst und
unter welchen Umstanden Sie dies wahrnehmen.
Vom Erkennen zum Verandern ist es oft nur ein
kleiner Schritt.

= Andern Sie, was Sie dndern kdnnen, auch wenn es
nur Kleinigkeiten sind, wie z. B. zu viele zugesagte

Liste 2: blockierte Energiequellen/Wiinsche,

die diesen Stress l6sen wiirden

Beispiele: ,Ich kann nicht Mittagspause/Sport/
Urlaub machen.”

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Ich kann nicht

Termine an einem Tag.

= Passen Sie sich an, wenn Sie Belastungssituatio-
nen haben, die Sie nicht andern kdnnen oder
wollen. Suchen Sie einen Ausgleich/Entspannung
im Anschluss an die unvermeidbare, belastende
Situation.

= Analysieren Sie lhre Erwartungen! Oft sind es die
hohen Anspriiche an uns selber, die uns Stress
machen. Wenn Sie sich mehr vornehmen, als
Sie schaffen kdnnen, ist es keine Uberraschung,
wenn sich Uberforderung und Frustration
breitmachen.

= Bleiben Sie auch in stressigen Situationen gelas-
sen. Anstelle von ,Das schaffe ich nicht“ sagen
Sie sich doch besser: ,Ich bin gut vorbereitet, das
wird schon klappen®. Solche positiven Selbst-
gesprache andern den Blick und reduzieren den
Stress.

n



Zeit- und Selbstmanagement -

Abschied vom Chaos

Um Stress zu reduzieren, wiinschen sich viele von uns mehr Zeit. Doch der Tag hat

nun einmal nur 24 Stunden und die Woche auch nur sieben Tage. Und es wiirde uns

sowieso viel mehr helfen, mit der zur Verfiigung stehenden Zeit besser umzugehen.

In allen Lebensbereichen kann eine gute Zeitpla-
nung der Beginn eines stressfreieren Lebens sein.
Denn auch wenn wir mit einem ,, Zeitmanagement”
eigentlich nicht die Zeit, sondern eher die Tatigkeiten
managen, die wir im Beruf oder in der Freizeit erle-
digen mochten oder mussen, konnen wir mit mehr
Ordnung und mit der Unterscheidung in Wichtiges
und Unwichtiges unsere Lebensqualitat erhchen.

Zeitdiebe und Unwichtiges loswerden

Werden Sie 6fter am Tag von Personen, Aufgaben
oder Situationen aus dem Rhythmus gebracht und
fragen sich am Ende des Tages, wieso Sie kaum
etwas vom Vorgenommenen geschafft haben? Dann
sind Sie das Opfer von Zeitdieben! Auch hier ist das
Bewusstwerden der erste Schritt zur Veranderung.
Wenn lhnen bestimmte, immer wiederkehrende
Storungen auffallen, hinterfragen Sie diese. Muss das
Anliegen des Kollegen jetzt sofort diskutiert werden?
Auch die Einrichtung einer ,storfreien Zeit” ist flr ein
niedriges Stresslevel sehr effektiv. Freunde kann man
auch spater zurlckrufen, die Familie gewohnt sich
an die kurz verschlossene Tir, und auch so mancher

Kollege ist verstandnisvoller als erwartet, wenn man
ihn freundlich auf spater vertrostet.

Planen Sie im Voraus und setzen Sie
Prioritaten

10 Minuten Planung am Morgen, und die Aufgaben
des Tages sind gut zu bewaltigen. Schaffen Sie sich
einen Uberblick Uber die Dinge, die Sie erledigen
maochten. Terminkalender, ob aus Papier oder elek-
tronisch, sind ein gutes Instrument, um Struktur in
den Tages- oder Wochenablauf zu bringen. Auch
Aufgabenlisten sind sinnvoll.

Falls es ahnliche Tatigkeiten gibt (z. B. Erledigungen
in der ndheren Umgebung, Telefonate), blindeln Sie
diese. Auch dieses spart haufig Zeit. Tragen Sie zu
lhren Vorhaben realistische Zeitbudgets ein. Belegen
Sie hierbei nur 60 % Ihrer Zeit mit Terminen oder
Vorhaben und lassen Sie 40 % unverplant — diese
Zeiten werden sich automatisch fillen. Falls Sie zum
Beispiel durch den Umfang Ihrer beruflichen Tatig-
keit eine andere Einteilung wahlen mussen: kein
Problem! Wichtig ist nur, dass Freiraume bleiben.




Mit einer realistischen Zeitplanung kénnen Sie un-
abhangig von lhrer Tatigkeit entspannt in den Tag
gehen und ihn auch entspannt ausklingen lassen.
Berlcksichtigen Sie dabei auch Ihre tagliche Leis-
tungskurve: Die meisten Menschen erreichen ihre
Hochstform um 1o Uhr und einen zweiten Leis-
tungsgipfel um 20 Uhr, wahrend sie um 15:30 Uhr
ihr Tagestief durchlaufen.

Planen Sie lhren Tag niemals voll durch und
lassen Sie Zeit fur Unvorhergesehenes.
Wenn ein Termin den nachsten jagt, wird
jede Verzogerung zur Stressfalle!

Gerade in der Hektik des Alltags ist es flr viele von uns
schwierig, Wichtiges von Unwichtigem und Dring-
liches von weniger Dringlichem zu unterscheiden.
Bewerten Sie lhre Planung im Voraus! Das soge-
nannte Eisenhowerprinzip kann Ihnen dabei helfen.
Unterteilen Sie lhre Tatigkeiten in vier Felder:

A-Aufgaben sind wichtig und auch dringend. Dies
kénnen z. B. die Vorbereitung fur ein wichtiges beruf-
liches oder privates Treffen am nachsten Tag sein
oder die Steuererklarung, wenn das Fristende naht.
Erledigen Sie diese Aufgaben zuerst und mit hochster
Prioritat.

B-Aufgaben sind wichtig, aber nicht dringend. Im
Berufsleben kann das eine interessante Idee sein, die

des Jahres vorgenommen haben. Legen Sie hierzu
Termine fest und halten Sie diese verbindlich ein.

C-Aufgaben sind dringend, aber nicht wichtig. Dies
waren beruflich Mails oder Briefe, die am Tag ein-
gehen, deren Bearbeitung aber noch Zeit hat, oder
privat das Besorgen frischer Blumen flr die Woh-
nung. Streichen Sie diese Aufgaben méglichst, wenn
Sie wenig Zeit haben, oder tberlegen Sie, ob sich
stattdessen jemand anderes darum kiimmern kann.

D-Aufgaben sind weder wichtig noch dringend. Hierzu
gehoren z. B. das Lesen unwichtiger Informationen,
die sich seit Tagen in Postkorb oder Mailbox tummeln,
oder aber die Einladung zu Telefonaten oder Bespre-
chungen, bei denen lhre Mitwirkung nicht notwen-
dig ist und deren Ergebnisse schon im Vorfeld zwei-
felhaft sind. Diese Aufgaben konnen Sie getrost
beiseitelassen und sich auf anderes konzentrieren.

Folgendes Vorgehen kann Ihnen bei der Bewertung

helfen:

1. Zeichnen Sie auf ein Blatt Papier eine Tabelle mit
sechs Spalten.

2. Schreiben Sie in die erste Spalte alle Tatigkeiten
auf, die Sie z. B. morgen planen.

3. Bewerten Sie in einer zweiten Spalte die Wichtig-
keit der Aufgabe und in der dritten Spalte die
Dringlichkeit mit niedrig/mittel/hoch.

4. In die vierte Spalte kommt, um welche Aufgaben-
arten nach dem Eisenhowerprinzip es sich handelt.
Zahlen Sie nur die wirklich wichtigen und dring-
lichen zu den A- und B-Aufgaben!

5. Schatzen Sie den Zeitbedarf in Minuten und notie-
ren Sie ihn in Spalte funf.

Sie gerne umsetzen mochten, im Privatleben vielleicht 6. Setzen Sie in Spalte sechs einen Termin.

der Besuch des Zahnarztes, den Sie sich bis zum Ende

Zahnarzt hoch niedrig
Post bearbeiten mittel niedrig
Steuererklarung hoch hoch
Terminvorbereitung  hoch hoch
Vorstellung Idee hoch mittel
Blumen kaufen niedrig mittel

November
C 30 Ende d. Woche
A 180 heute
A 120 heute
B 180 August
C 30 morgen
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Eine weitere sehr wirkungsvolle Art, Stress im Alltag
zu reduzieren, ist das Pareto-Prinzip: Hierbei hat man
festgestellt, dass fast alle Menschen mit bereits

20 % der zur Verfligung stehenden Zeit 8o % ihrer
wichtigen und dringlichen Arbeitsergebnisse bewal-
tigen. Mit den restlichen 8o % werden meist nur
noch 20 % Ergebnisse erreicht. Oft steht uns der Per-
fektionsdrang im Weg, um uns mit ,,nur“ 8o % der
Aufgabenerfillung zufrieden zu geben. Sind die
ubrigen 20 % aber wirklich so wichtig, dass wir die
restlichen 8o % unserer zur Verfigung stehenden
Zeit darin investieren?

80% —_— 20%

20% —] 80%

Daraus folgt: Wenn wir unsere Energie flr das richti-
ge Funftel der zu bewaltigenden Aufgaben einset-
zen, kdnnen wir viel Zeit sparen. Diese Zeit kdnnen
wir dann fur andere Aufgaben nutzen, zur Entspan-
nung oder flr Dinge, die uns Spals machen. Der Tag
wird so auf jeden Fall weniger stressig.
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Vermeiden Sie Suchtmittel!

,Es ist ein Brauch von alters her, wer Sorgen hat,
hat auch Likor”. Dieser Spruch von Wilhelm Busch
scheint im ersten Moment zwar sehr humorig,
verniedlicht aber ein ernstes Problem in unserer
Gesellschaft: Hoher Druck, Uberforderung, Kummer
oder lang anhaltender Stress konnen auch in ein
zwanghaftes Verhalten minden, das kdrperliche
oder seelische Abhangigkeiten hervorruft. Gefahr-
lich sind hierbei beispielsweise der Griff zu Alkohol,
Medikamenten oder illegalen Drogen, Kaufzwang,
Internet-, Computerspiele- oder Glucksspielsucht.
Solche ,Notausgange*“ schaffen scheinbar kurzfristig
Erleichterung, werden spatestens bei langerem
Missbrauch jedoch selber zum Krankmacher.

Weitere Informationen daruber, wie Sie
Silichte erkennen, vermeiden und behandeln,
finden Sie in der gleichnamigen Broschiire im

Internet unter: kkh.de/broschueren und dort
unter der Rubrik Flyer & Broschiiren > Sucht




Lebenslust als Anti-Stress-Programm

Ruhe und Gelassenheit erlangen? Das ist viel leichter, als man denkt:
Durch Optimismus und einen achtsamen Umgang mit sich selbst kdnnen Sie

viele Lebensbereiche positiv beeinflussen.

Bemerken und bewerten Sie Ihre Belastungssitu- Legen Sie am Tag und Uber die Woche immer wie-
ationen in Beruf und Freizeit, bevor die Stressfalle der Pausen ein, in denen lhre Aufgaben keine Rolle
zuschnappt. Analysieren Sie die Griinde fur Ihre spielen und Sie ungestort sind. Finden Sie Ihre ganz
Reaktionen. Verandern Sie das, was veranderbar ist, personlichen Entspannungsinseln! Diese Art des
und lernen Sie zu akzeptieren, was nicht zu andern Innehaltens wirkt sich nicht nur positiv auf lhre

ist. Und nicht zuletzt: Sorgen Sie insbesondere fir Stimmung aus, sondern auch auf Ihre Belastungs-
ausreichend Zeit im Alltag, die Sie selber gestalten und Leistungsfahigkeit in stressigen Zeiten. Wer sich
konnen. Nutzen Sie diese, um zu tun, was lhnen in seiner Freizeit mit netten Menschen und schonen
Freude macht und guttut. So bleiben Leistungs- und befriedigenden Dingen beschaftigt, ist zufrie-
fahigkeit und Lebensqualitat erhalten. dener und nicht so schnell aus dem Gleichgewicht

zu bringen. Pflegen Sie daher Freundschaften und
gehen Sie Hobbys nach. Das gemeinsame Essen

Genuss, Beziehungen, Bewegung: mit Freunden oder der Familie kann hierbei ebenso
Pf|egen Sie alle Lebensbereiche lhre ganz personliche Energiequelle werden wie

das Lesen eines guten Buchs bei einer Tasse Tee am
Viele Belastungen, die bei uns Stress auslosen, sind Abend.
nicht einfach abzuschalten. Umso wichtiger ist es,
einen ganz personlichen Weg zu finden, der hilft, Sich auspowern, lesen, spazieren gehen — nicht alle
zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu tanken. Strategien sind als Auszeit fir alle gleich geeignet.
Dieser Ausgleich sollte Platz in unserem Alltag Um sich effektiv von stressigen Phasen in Beruf oder
haben und nicht in die paar Tage Urlaub im Jahr Familienleben zu erholen, ist es aber meist sinnvoll,
geschoben werden. sich Freizeitaktivitaten auszusuchen, die genau das

Gegenteil der vorherigen Tatigkeit umfassen.

Beispiele

Beruflich ... Nach Feierabend oder am Wochenende...

... sind Sie immer fur andere da. .. machen Sie mal etwas ganz fur sich allein.
(Sie lesen, malen, sortieren Ihre Lieblingslieder,
stricken einen Pullover ...)

... sitzen Sie viel am Schreibtisch und ... fahren Sie Fahrrad, gehen schwimmen,

arbeiten geistig. graben den Garten um, wandern ...

... arbeiten Sie korperlich hart. ... entspannen Sie sich im Schwimmbad oder
in der Sauna, horen Musik, lesen ...

... arbeiten Sie viel allein. ... treffen Sie sich mit Freunden, machen Ausfllige
mit der Familie, gehen auf den Sport-/FufSballplatz.

... fahren Sie viel Auto. ... lassen Sie das Auto in der Garage stehen und

gehen zu Fuld oder fahren Fahrrad.
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Bewegung — der natiirliche Stress-Stopp

RegelmadlRige Bewegung im Alltag tut gut — nicht
nur unserem Korper, sondern nachweislich auch
unserer Seele. Denn Sport und Bewegung reduzie-
ren psychische Belastungen, bauen Stresshormone
ab und sind zudem auch noch gut fur die Figur.
Besonders Ausdauersportarten wie Joggen oder
Walken sind gut geeignet, um ,Dampf abzulassen®
nach einem anstrengenden Tag.

Bewegung ...

... baut Stresshormone ab.

...erhoht die Stresstoleranz.

... fordert das Selbstvertrauen.

.. macht gute Laune.

... bringt positive Abwechslung in den Alltag.

Aber es muss gar nicht unbedingt der umfangreiche
Fitnessplan sein. Bauen Sie Bewegung in lhren All-
tag ein. Gehen Sie zu FuS zum Einkaufen oder zum
Briefkasten.

Fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit oder steigen

Sie eine Station vorher aus Bus oder Bahn aus und
laufen Sie den Rest. Oder nutzen Sie die Treppe
statt des Fahrstuhls. Schnell werden solche kleinen
Bewegungseinheiten liebgewonnene Rituale, die
erfrischen und widerstandsfahig machen fir die
Belastungen des Alltags.
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Nahere Informationen zum Thema
Bewegung finden Sie im Internet unter:
kkh.de/bewegung

KKH Online-BewegungsCoach

Nutzen Sie unseren qualitatsgepriiften
Online-BewegungsCoach — und das kostenfrei.
Hierbei handelt es sich um ein individuelles
8-Wochen-Programm (8 Einheiten je 60 Minu-
ten): Der Coach vermittelt Ihnen, wie Sie Be-
wegungsmangel entgegenwirken kénnen.
Zudem erfahren Sie, welche Trainingsart am
besten zu Ihnen passt und worauf beim Trai-
nieren besonders geachtet werden sollte.

Der Schwerpunkt liegt auf der Ganzkérper-
kraftigung. Einfach liber lhren personlichen
Bereich ,,Meine KKH* (kkh.de/meine-kkh)
anmelden, Kurs auswahlen und los geht's!

kkh.de/bewegungscoach



Entspannung von A wie Autogenes Training
bis Y wie Yoga

Sie haben sich bislang intensiv mit Stressmanagement, Zeitdieben und Energiequellen

beschaftigt. Wenden Sie sich nun den klassischen Entspannungsverfahren zu.

Entspannungstechniken kdnnen Sie ganz einfach
in Kursen erlernen. Hierbei kann lhnen die KKH mit
einer Liste geprifter Kursangebote von fachlich
hoch qualifizierten Trainern behilflich sein. Ausbil-
der der asiatischen Entspannungsmethoden (Yoga,
Tai-Chi, Qigong) missen hierzu noch eine Zusatz-
qualifikation nachweisen kdnnen.

Sie haben bereits ein Angebot ins Auge gefasst?
Erkundigen Sie sich vorab in Ihrer KKH Servicestelle
oder in der Praventionsdatenbank unter
kkh.de/praevention, in der qualitatsgepriifte Ange-
bote erfasst sind.

Soll es ein Entspannungskurs wie Yoga, Autogenes
Training oder progressive Muskelentspannung sein?
Oder mochten Sie versuchen, Stress auslosende
Verhaltensweisen, die Innen immer wieder Schwie-
rigkeiten machen, langfristig zu verandern? Dann
ware ein Stressbewaltigungstraining sicherlich das
Richtige. Im Folgenden finden Sie eine Auswahl
geeigneter Entspannungstechniken und Trainings-
programme zur Stressbewaltigung.

Setzen Sie die Ubungen nach Ende des Kurses
gemeinsam mit anderen Teilnehmern privat
fort. Damit steigern Sie Ihre Motivation und
knlpfen neue Kontakte.



Autogenes Training

,Das kann ich bestimmt nicht, dafir bin ich viel

zu rational. Ich kann mir doch nicht einreden, dass
meine Arme warm werden! Das hat ja auch mit
meinen Kopfschmerzen nichts zu tun.“ So wie der
Softwarespezialist Oliver P. (34) denken viele Men-
schen und sind dann sehr Uberrascht, wenn sie vom
Gegenteil Uberzeugt werden: ,Ich war zuerst sehr
skeptisch, aber mein Arzt hat mir dazu geraten, weil
meine Kopfschmerzen immer schlimmer wurden.
Na ja, ich habe also mit Autogenem Training ange-
fangen und mich am Anfang auch schwer damit
getan. Bis ich das erste Erfolgserlebnis hatte. Jetzt
mache ich taglich meine Ubungen, und es geht

mir generell besser. Ich bin entspannter und habe
meine Kopfschmerzen unter Kontrolle.”

Autogenes Training ist ein klar strukturiertes Ver-
fahren zur Selbstentspannung durch Konzentration.
Der Nervenarzt Johannes Heinrich Schultz (1884—
1970) entwickelte es in den 1920er-Jahren als eine
Methode der Selbstbeeinflussung (Autosuggestion),
die mit Hilfe bestimmter Techniken zur Entspan-
nung fuhrt. Die Ubungen beginnen in der ersten
Stufe mit der Beeinflussung korperlicher Vorgange.
Im Liegen oder in der ,Droschkenkutscher-Stellung®
auf einem Stuhl sitzend suggerieren Sie sich selbst
mithilfe bestimmter Formeln entspannte Korper-
zustande, z. B. ,Beide Arme werden ganz schwer®,
,Beide Beine werden angenehm warm®, ,Das Herz
schlagt gleichmaRig, ruhig und kraftig*.

«
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Allein die Vorstellung setzt im Gehirn die ent-
sprechenden Signale und Botenstoffe frei, die zur
Erweiterung von Gefallen und damit zu Warme-
empfindung fiihren — ganz so, wie einem bereits
beim Gedanken an das Lieblingsgericht das Wasser
im Munde zusammenlauft. Gut Geubte sind in der
Lage, sich mithilfe dieser Techniken innerhalb weni-
ger Minuten tief zu entspannen. So kann z. B. eine
kleine Pause am Arbeitsplatz dazu genutzt werden,
die Regenerationsfahigkeit des Kdrpers zu starken
und sich entspannter und ausgeglichener wieder an
die Arbeit zu machen. Autogenes Training kann zu
jeder Zeit und Uberall eingesetzt werden.

Das sagt die Medizin

Autogenes Training eignet sich bei vielen
Beschwerden und Erkrankungen oder einfach
zur Entspannung. Es hilft nachweislich bei
Stress, nervosen Herz-Kreislauf-Beschwerden,
Muskelverspannungen, Asthma, Schlafstorun-
gen, Bluthochdruck, Magenbeschwerden und
Migrane. Nicht angewandt werden darf es bei
schweren Angstzustanden, schweren Depres-
sionen und schizophrenen Storungen. Bei be-
stehenden Herzerkrankungen ist vorher der
Arzt zu fragen.



Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson (PMR)

Die progressive Muskelentspannung, auch PMR
(fir progressive Muskelrelaxation) genannt, ist ein
kérperorientiertes Entspannungsverfahren, mit
dessen Hilfe muskulare und psychische Spannungs-
zustande gelost werden konnen. Die Methode ist
leicht zu lernen: 16 verschiedene Muskelgruppen
werden nacheinander einige Sekunden angespannt
und dann wieder entspannt. Durch den Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung lernen Sie,
Spannungszustande im Koérper besser wahrzuneh-
men und Entspannungsprozesse bewusst einzu-
leiten.

Im normalen Alltag stehen unsere Muskeln tiberma-
Rig unter Spannung: Wir ziehen die Schultern hoch,
runzeln die Stirn, sitzen oder stehen in verkrampften
Haltungen und atmen flach.

Entspannungspausen
zwischendurch

Ob am Arbeitsplatz oder im Wartezimmer —

nutzen Sie PMR-Ubungen auch im Sitzen zur

Korperentspannung, z. B.:

= den rechten Arm seitlich an den Korper
anlegen, den Oberschenkel von auf’en um-
greifen und den Arm an den Korper heran-
driicken. Gleichzeitig die Schultern etwas
nach hinten ziehen,

= |angsam die Gesalmuskeln anspannen,

= Schultern nach hinten und unten ziehen,
Spannung im Schulter-, Oberarm- und
Brustbereich aufbauen, einige Sekunden
halten und wieder lockern.

Halten Sie die Spannung jeweils zehn Sekun-
den und entspannen Sie die Muskulatur da-
nach wieder. Spuren Sie dem angenehmen
Gefuhl der Entspannung nach. Auch im Auto-
stau oder am Schreibtisch lassen sich solche
Muskellibungen schnell einbauen!

Auch seelischer Stress erhoht die Muskelspannung —
daher die Riickenschmerzen in Krisenphasen. Im Ver-
lauf der Ubungen fuihren Sie Ihre Muskeln bewusst
in die Entspannung — auch die Muskeln der Gefalle,
wodurch Blutdruck und Herzfrequenz sinken.

Das sagt die Medizin

PMR eignet sich zur Stressreduktion, zur Be-
handlung von Schlafstérungen, Bluthochdruck
und Spannungskopfschmerz. Nicht geeignet
ist sie bei akuter Migrane, Asthma, schweren
Depressionen, Herzrhythmusstorungen und
niedrigem Blutdruck.
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Tai-Chi/Tai-Chi-Chuan

In China begegnet man ihnen allerorts: Menschen,
die im Freien die ruhigen, entspannten Bewegungs-
tbungen des ,Schattenboxens” durchfiihren. Die
alte chinesische Bewegungs- und Kampfkunst des
Tai-Chi-Chuan, kurz Tai-Chi, vereint Bewegung,
Meditation und Atmung. Die Bewegungen erfol-
gen langsam und flieRend, die Atmung ruhig und
entspannt. Durch regelméaRige Tai-Chi-Ubungen
konnen Sie Verspannungen I6sen sowie die Selbst-
heilungskrafte des Kérpers anregen und starken.
Sie werden damit Stresssituationen ruhiger und
ausgeglichener meistern konnen.

Das sagt die Medizin

RegelmaRiges Tai-Chi-Training starkt den Kreis-
lauf und l6st Muskelverspannungen. Riicken-
schmerzen bessern sich durch eine aufrechte
und entspannte Korperhaltung. Das vegeta-
tive Nervensystem wird durch die meditativen
Elemente stabilisiert. Menschen mit schwa-
cher Muskulatur oder Schaden an Knie oder
Huftgelenk sollten zunachst vorsichtig tiben,
damit sich die gebeugte Beinhaltung und die
langen Gewichtsverlagerungen nicht belas-
tend auswirken.
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Qigong/Qigong Yangsheng

Als jahrtausendealte chinesische Heil- und Bewe-
gungskunst hat Qigong das Ziel, die Lebensenergie
des Menschen (Qi-Chi) durch Ubung (gong) in Fluss
zu bringen. Ahnlich wie bei Tai-Chi handelt es sich
um eine Kombination aus Atem-, Bewegungs- und
Meditationslibungen, die jedoch sehr ruhig, fast zeit-
lupenartig ausgefiihrt werden. Die Grundpositionen
sind leicht zu lernen. Qigong-Ubungen wirken regu-
lierend auf das Nervensystem und verleihen Ruhe,
Gelassenheit und Entspannung. Regelmaliiig ange-
wandt, kann Qigong bei Schlafstérungen, Stress,
Muskelverspannungen, Kopfschmerzen und leichte-
ren Depressionen helfen. Auch zur Vorbeugung und
Behandlung von Riicken- und Gelenkschmerzen
eignet sich die Technik ideal. Die sanften und gezielten
Atem- und Bewegungsiibungen l6sen Verspannun-
gen und verbessern die Korperhaltung.

Das sagt die Medizin

Qigong wirkt ausgleichend auf das vegetative
Nervensystem und damit die Stressregulation.
Es senkt den Blutdruck, starkt die Immunab-
wehr und kann von jedem ausgefuhrt werden.
Bei korrekter Ausfiihrung unter qualifizierter
Anleitung gibt es keine Gefahr von Verletzung
oder Uberlastung.



Yoga

Yoga stammt aus Indien und ist das alteste Uberlie-
ferte Ubungssystem fur eine bewusste Entwicklung
des ganzen Menschen. Als Teil der traditionellen
indischen Heilkunde, des Ayurveda, beruht Yoga auf
der Ganzheitlichkeit und Synergie von Korper, Geist
und Seele. Es gibt verschiedene Yoga-Stile.

Der bekannteste ist das atem- und entspannungs-
betonte Hatha Yoga, das sich fur jedermann eignet.

Mit bestimmten Korperstellungen (Asanas), Atem-
ubungen (Pranayamas) und Konzentrations- und
Entspannungsiibungen verbessern Sie Korperbe-
wusstsein, Konzentrationsfahigkeit und emotiona-
les Gleichgewicht. Die allgemeine Anspannung und
Erregung nimmt ab, weil die Ubungen den Parasym-
pathikus starken, jenen Teil des vegetativen Nerven-
systems, der als Gegenspieler des Sympathikus eine
beruhigende und entspannende Wirkung auf den
Organismus auslibt.

Das sagt die Medizin

RegelmaRige Yoga-Ubungen beugen stress-
bedingten Stérungen wie Bluthochdruck,
Magenbeschwerden oder Kopfschmerzen vor.
Bei Schwindel oder Ubelkeit sollten sie jedoch
sofort abgebrochen werden. Ubungen, bei
denen der Kopf tiefer liegt als der Kérper, kon-
nen bei Bluthochdruck gefahrlich sein. Von
ambitionierten Formen wie Kopfstand, Uber-
dehnung oder Verdrehung von Gelenken und
Muskeln ist aus medizinischer Sicht abzu-
raten. Hingegen wirken sich moderate Yoga-
ubungen, wie sie in Einsteigerkursen vermit-
telt werden, wohltuend und heilsam aus.

Die Bewegungen mussen jeweils der individuel-
len Beweglichkeit und Verfassung entsprechen.
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Trainingsprogramme zur Stressbewaltigung

Entspannungstechniken wie Autogenes Training oder Hatha Yoga sind gut geeignet,

wenn es darum geht, den Auswirkungen von Stress auf der korperlichen Ebene zu

begegnen. Doch was ist, wenn immer wieder die gleichen Stressoren auftauchen und

Konflikte, Aufgaben, Reize, Grenzen oder Wartezeiten die Seele unter Dauerspannung

setzen?

Fir solche chronischen Stressprobleme eignen sich
Trainingsprogramme zur effektiven Stressbewalti-
gung, die personliche Lernprozesse in Gang setzen
und damit eine Verhaltensanderung in Bezug auf
das Stressverhalten ermoglichen. Hier drei Beispiele
fir bewahrte Modelle:

Gelassen und sicher im Stress

Mit diesem Stressbewaltigungstraining, das an der
Universitat Marburg u. a. von Prof. Dr. Gert Kaluza
entwickelt wurde, lernen Sie, Ihre Einstellungen und
Bewertungen zu hinterfragen, in kreativen und mog-
lichst lustvollen Prozessen nach Losungsmoglich-
keiten fur Stresssituationen zu suchen und einzelne
Schritte konkret zu planen.

Das Ziel ist, ein erweitertes Repertoire an Verhaltens-
weisen zu erarbeiten, um mit alltaglichen Belastun-
gen flexibler und gesundheitsforderlicher umgehen
zu kénnen.
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Stressimpfungstraining nach
Meichenbaum

Naturlich gibt es keinen herkdmmlichen Impfstoff
gegen Stress, aber das Training folgt einem ahnli-
chen Prinzip, das Sie bereits aus der Allergietherapie
unter dem Begriff Hyposensibilisierung kennen:
Immer hohere Stressdosen unter aktiver Ausein-
andersetzung mit den Stressoren flihren dabei zu
wachsender ,Immunitat”. Im Rahmen eines Verhal-
tenstrainings lernen die Teilnehmer schrittweise,
Stressoren anders wahrzunehmen und zu bewerten.
Sind Gesprache, Projekte, Konkurrenzsituationen,
Termine, Fahrten, Betreuung und andere tagliche
Aufgaben wirklich nur schrecklich? Oder bieten sie
nicht auch die Chance, jede Menge zu gestalten,

zu lernen und sogar zu geniefRen?

Der erfolgreiche Umgang
mit taglichen Belastungen

Dieses Training stellt die Verhaltensanderung eben-
falls in den Mittelpunkt; wissenschaftlich geprift
wurde es durch das Institut fir Therapieforschung
(IFT) Minchen. Zunachst wird eine genaue Analyse
lhrer individuellen Starken und Schwachen im



Umgang mit Stress durchgefiihrt. Nun erlernen Sie
Techniken fur den kurzfristigen Umgang mit aktu-
ellen Belastungen, z. B. positive Selbstgesprache,
Kurzentspannungsmethoden und Veranderungen
der Wahrnehmung. Die langfristige Stressbewalti-
gung basiert auf kreativem Problemldsen, Einstel-
lungsanderung und Genusstraining.

Wichtig flr Sie: Bei diesen Methoden ist die Wirk-
samkeit gegen Stresssymptome wissenschaftlich
nachgewiesen. Informieren Sie sich in der Praven-
tionskursdatenbank unter kkh.de/kurssuche uber

Angebote in Ihrer Nahe oder in lhrer KKH Servicestelle.

Die KKH bezuschusst qualitatsgepriifte Kurse mit
90 % der Kurskosten bzw. maximal bis zu 8o Euro
je Kurs. Nahere Informationen und gepriifte

Anbieter finden Sie unter: kkh.de/praevention

Literaturempfehlungen

Bischof, Klaus und Anita; Muller, Horst:
Selbstmanagement.
Haufe, Lexware, 4. Auflage 2015

Fessler, Norbert:

Rasant entspannt. Die besten Minuteniibungen
gegen Alltagsstress.

Trias, 2013

Freund, Norbert:

Rezepte fiirs Stressmanagement und zur Burnout-
pravention.

epubli, 2013

Hather, Gerald:
Biologie der Angst. Wie aus Stress Gefiihle werden.

Vandenhoeck & Ruprecht, 12. Auflage 2012

Kaluza, Gert:

Gelassen und sicher im Stress: Das Stresskompetenz-

Buch: Stress erkennen, verstehen, bewaltigen.
Springer, 7. Auflage 2018

KKH Online-Stress- und SchlafCoach

Méochten Sie widerstandsfahiger gegen die
alltaglichen Belastungen werden? Nutzen

Sie unseren qualitatsgepriiften kostenfreien
Online-Stress- und SchlafCoach. Hierbei han-
delt es sich um ein individuelles 8-Wochen-
programm (8 Einheiten je 45 Minuten):

Im ersten Schritt konnen Sie Stressquellen
entdecken, um anschlieend mehr dariiber zu

erfahren, wie Stress verringert werden kann,
die Schlafqualitat verbessert und der Alltag
entspannter gemeistert werden kann. Einfach
Uber lhren personlichen Bereich ,,Meine KKH*
(kkh.de/meine-kkh) anmelden, Kurs auswah-
len und los geht's!

kkh.de/stresscoach

Kirch, Doris:

Handbuch Stressbewadltigung: Lernen Sie in fiinf
Schritten, den Tiger zu zahmen.

Mankau, 2. aktualisierte Auflage 201

Knoblauch, Jorg et al.:
Zeitmanagement.
Haufe, Lexware, 3. Auflage 2015

Ohm, Dietmar:
Stressfrei durch Progressive Relaxation.
Trias, 3. Auflage 2017

Schops, Inge:

Yoga: Das grof3e Praxisbuch fiir Einsteiger & Fort-
geschrittene.

Delphin, 4. Auflage 2017

Schultz, Johannes Heinrich:

Autogenes Training. Das Original-Ubungsheft.
Trias, 26. Auflage 2016
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