Bislang war es mir immer ein Rétsel, warum sich
Stress-Situationen so hiufig zu kleineren oder
grofleren Katastrophen auswachsen: Der Blitz-
einkauf kurz vor Geschiiftsschluf3, bei dem ich
das dringend benétigte Brot einfach vergesse.
Die Altglas-Entsorgungsaktion, die mich mehr
als achttausend Mark kostet: In aller Eile noch
zwischen BiiroschluBl und Sommerfest einge-
schoben, schramme ich beim Riickwiirtsfahren
einen Mercedes von vorne bis hinten.

Fiir das Malheur, das uns gerade dann
trifft, wenn wir es iiberhaupt nicht gebrauchen
konnen, hat Dr. Sabine Schonert-Hirz eine ein-
fache Erklidrung: ,.In Stress-Situationen treiben
wir uns innerlich zu immer hoherer Geschwin-
digkeit an, so dal} wir oft gar nicht mehr richtig
reagieren und dann Fehler machen.* Und diese
Fehler addieren sich, bis sie uns vollig lahmle-
gen. Dann geht gar nichts mehr, nicht einmal die
einfachsten Dinge.

Sabine Schonert-Hirz weil} es aus Beruf und
Erfahrung. Als Arztin und Management-Traine-
rin beschiftigt sie sich seit Mitte der achtziger
Jahre mit dem Phénomen Stress. Und weil die
Mechanismen, die unheilvolle Stress-Situationen
hervorrufen, immer die gleichen sind, hat sie ein
Programm entwickelt, das Menschen dabei hilft,
aus der Stress-Spirale zu kommen: ,,Total
Power Management* nennt sie die Kunst, Bela-
stendes in Belebendes zu verwandeln.

Sie selbst ist der frohliche Beweis fiir die
Wirksamkeit ihres Programms: Verheiratet mit
Michael Hirz, vielbeschiftigtem Kulturchef des
WDR-Fernsehens, bewiiltigt sie Reprisentati-
onspflichten, stemmt Beruf und Familie, baut
ein wunderschénes Haus und - lacht. Weil sie so
gerne kocht, lddt sie hdufig Freunde ein und
verwohnt sie mit raffinierten Meniis. Den Alltag
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Die Erfolgsrezepte der
Fernseh-Arztin
SabineSchonert-Hirz

ihrer Tochter Frederike (11) und Charlotte (9)
hat sie so organisiert, daf} ihr Zeit und Kraft
bleiben, um den Erfolg im Beruf zu erarbeiten:
Sie produziert Fernsehbeitrige (Servicezeit
Gesundheit auf WDR), moderiert auf N3 das
Gesundheitsmagazin ., Visite” und hilt in ganz
Deutschland ihre Seminare ab. Trotz Mehrfach-
Belastung bleibt sie locker und offen, immer
bereit, Neues aufzusaugen, auszuprobieren,
zuzulassen.

Was bei Sabine Schonert-Hirz so spielerisch
anmutet, setzt harte Arbeit voraus. Denn Stress-
bewiiltigung bedeutet nicht, ,,zu entspannen und
abzuschalten, sondern ganz genau hinzusehen®.
Im ersten Schritt miissen ithre Seminar-Teilneh-
mer deshalb auch eine systematische Stress-
Analyse vornehmen. Die Stress-Expertin unter-
scheidet drei Kategorien: erstens die klassischen
Nervfaktoren, zweitens die unverinderbaren
Sachen und drittens alles, was unter die Katego-
rie: ,,sorry, leider selber schuld* fillt.

Die klassischen Nervfaktoren sind meistens
Trivialititen: Die Ampel springt immer auf rot.
Nie findet man am Morgen Striimpfe ohne Lauf-
maschen. Die Zahnpasta-Tube ist wieder mal
offen.

Bei den unverinderbaren Stressfaktoren
wird es schon schwieriger. Dazu z#hlt zum Bei-
spiel der unangenehme Kollege, mit dem man im
gleichen Biiro sitzen muf}. Oder chronische
Krankheiten, wie etwa Diabetes, die man nicht
ungeschehen machen kann. Oder die Schwieger-
mutter, die sich immer einmischt. ,,Hier muf}
man schon genau hinsehen, ob das, was uns
stresst, wirklich unverinderbar ist, oder ob wir
nur zu faul sind, um es zu verindern*, weill
Sabine Schonert-Hirz aus Erfahrung.

Die heikelste Kategorie ist ,,sorry, leider sel-

QUELLE
STRESS

Wir haben es selbst in der Hand, wie wir
auf Stress reagieren. Wir konnen uns von
den Belastungen des Alltags nieder-
driicken lassen oder aber die Herausfor-
derung annehmen und aus deren Bewdilti-
gung ungeahnte Energie schopfen.
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Innere Umstimr

ute am Schlechten?

pnen kann es einem enorm helfen, dem

&2l nehmen, indem man seine Gedanken ganz
bewuBt in eine pasitive Richtung lenkt. An der Situation selbst
wird dadurc fich nichts verandert. Doch die innere Einstel-
lung und damits@tich Stimmung, Konzentration und korperliches
Befinden v rn sich.

In bestimmte'

Denken

statt..

...ist das alles furchtbar hier! Nicht
zum Aushalten... | ...Durchatmen! ruhig bleiben!

...lch muf3 das alles jetzt schaffen... | ...Immer eins nach dem anderen!
...Ein Ekelpaket, dieser... ' ...Irgend etwas Gutes muf} doch
an diesem Menschen dran sein!
...Immer habe ich so viel zu tun...  ...ich sehe das alles jetzt mal von der

sportlichen Seite!

...Gleich verliere ich die Nerven... | ...wie schon wird das sein, wenn das hier
vorbei ist!

...Alles geht schief... ...Wer weif}, wofiir das gut war!
...50 €in bloder Job... | ...Versuche das Beste daraus zu machen!
...Ich schaff das nicht... ...Mut zur Liicke!

...Niemand lobt mich...  ...Ich freue mich auch ganz allein an
meinen kleinen Erfolgen!

...Ich trau” mich nicht, ich habe Angst... ...Angst ist ein Zeichen von Lebendigkeit.
Laf dich dadurch nicht blockieren: ,,Wo die
Angst ist, da geht’s lang!

..ich muB... | ...Ich will! Ich mochte!

Welche der Formeln scheinen lhnen fiir sich selbst in bestimmten Situationen geeignet?
Haben Sie eine eigene Formel, die Sie erfolgreich fiir die Umstimmung nutzen?




einmal erlebt, wie wohltuend es ist,
wenn man wagt, sich klar fiir oder
gegen etwas zu entscheiden, der wird
systematisch mit seinem Leben auf-
riumen - und dann wird auch der
Stress weniger.

Und was man bislang nicht fiir
moglich hielt: Auch bei den ,,unver-
dnderlichen Stressfaktoren® liBt
sich vieles zum Positiven veriindern.
Nicht, dal} sich der ungeliebte Kolle-
ge auf einmal in den netten Kumpel
verwandelt. Eine Besserung tritt
dann ein, wenn sich die eigene Ein-
stellung dndert. (Siehe auch auf Sei-
te 10: Was ist das Gute am Schlech-
ten?) Es ist das Prinzip der fernostli-
chen Kampfkunst: Den Schlag des
Gegners so umzuwandeln, dass er
zur Energiequelle wird. Ein Beispiel
gefillig? Am Anfang ihrer Karriere
als Trainerin, als sie Managern Ent-
spannungstechniken beibringen soll-

= te, hatte es Sabine Schonert-Hirz mit
(Olrenitenten Minnern zu tun, die der-
artiges als Humbug ablehnten. Und
sich ihr gegeniiber entsprechend ver-
hielten: sie versuchten sie licherlich
zu machen und in die Defensive zu
bringen. Zuniichst versuchte sie, sich
selbst mit Entspannung so einzustim-
men, dal} sie ruhig und gelassen in
die unangenehme Situation gehen

ANZEIGE

Tipps fiir den Stressnotfall:

Bevor lhnen der Hut
hochgeht...

e Bewegung: Joggen, Rad-
fahren oder schnelles Spa-
zierengehen sind die besten
Methoden, um im Kérper
das StreBhormon Adrenalin
abzubauen.

e Atmen (vor allem aus!): Im
Stress vergessen wir oft das
Ausatmen und haben dann
das Gefiihl, auBer Atem zu
sein. Beim bewuf3ten Ausat-
men kdnnen Sie Spannung
ablassen.

o Trinken (viel, schnell).
Denn: der Schluckakt bean-
sprucht den Entspannungs-
Nerv des vegetativen Ner-
vensystems, mit der Folge,
daf’ die Spannung nachléft.
e Sprechen/schimpfen:
Wann immer es lhnen még-
lich ist, sprechen Sie sich
aus. Zuerst wird Ihnen der
ganze Arger noch einmal
bewuRt werden, doch dann
[6st sich die Spannung.

e Gedanken-Stopp: Ziehen
Sie die ,,innere Notbremse*,
so konnen Sie sich einen
Moment auf sich selbst kon-
zentrieren.

° Analyse (Durchbrechen der
Automatismen): Halten Sie
inne und Uberpriifen, was
Sie gerade drgerlich macht.
Vielleicht ist es nur ein Anlaf
Dampf abzulassen.

e Umstimmung: Das Glas ist
halbvoll statt halb leer. Die
Situation andert nicht durch-
diese ,Innere Umstimmung®.
Unsere Reaktion darauf kon-
nen wir verandern, wenn wir
wollen: Der Frust tiber ein
halb leeres Glas weicht der
Freude {ber das halbvolle.

e Energie konstruktiv nut-
zen: Putzen Sie das Bad
oder misten Sie den Keller
aus, statt Ihren Frust herun-
terzuregeln. Sie erleben hin-
terher ein Gefiihl der Ent-
spannung und Zufriedenheit.

Bevor Sie
zusammenklappen...

e Atmen (vor allem ein!):
versorgt den Korper mit Sau-
erstoff.

* Muskelspannung aufbau-
en: Nach dem Spannungs-
aufbau ermiidet der Muskel
und entspannt sich von
selbst.

e Kaltes Wasser: trinken, ins
Gesicht, tiber die Pulsadern:
Kdltereize haben eine inten-
sive aufmunternde Wirkung
auf das Gehirn.

 Kaffee, Tee, Cola: Koffein
ist ein starkes Anregungsmit-
tel fiir das zentrale Nerven-
system. Es wirkt in Dosen
von 8o Milligramm aufmun-
ternd, konzentrationsstei-
gernd, verkiirzt Reaktionszei-
ten, fordert die geistige Klar-
heit und Kreativitat.

e Etwas (!) Siifles: Zucker ist
die einzige Substanz, aus
dem unser Gehirn mit Sauer-
stoff seine Energie herstellt.
Zucker hebt auch die Stim-
mung, er trostet.

e Licht: erfrischt den Geist
und verstdrkt die positive
Lebensenergie

* Bewegung: zum Beispiel
Treppen steigen.

e Beingymnastik: bringt
lhren Kreislauf wieder in
Schwung.

* Anregende Gedanken:
Bringen Sie lhre Motivation
wieder in Erinnerung und
Momente in denen Sie ahnli-
che Situationen gemeistert
haben.
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tandardisierter Wirkstoffgehalt
auf mind. 8 % Ginsenoside
(= Ginsengwirkstoffe).

Standardisierter Wirk%toffgehalt auf mind,

Konzentrations-
mangel, Alters-
erscheinungen
aller Art.
Neben- und
Wechselwirkun-
gen mit anderen
Arzneimitteln:
nicht bekannt.

% Ginsenoside (= Ginsengwirkstoffe).

- Hohe Wirkstoffqualitit -

Nur besonders hochwertige 6-jahrige Ginsengwurzeln werden fir hochkonzentrierten
Roten Ginseng von Gintec verwendet. Durch ein traditionelles, auf natirliche Weise
konservierendes Dampfungsverfahren erhalten diese Ginsengwurzeln ihre typische rotliche
Fiarbung, an der Sie die hochste Wirkstoffqualitit erkennen. Roter Ginseng von Gintec ist
ein reines Ginsengpriparat ohne weitere Zusitze.

Weitere Informationen zu Rotem Ginseng erhalten Sie in Threr Apotheke oder direkt bei

GINTEC - bitte einfach anrufen oder nebenstehenden Coupon ausfiillen und an folgende
Adresse schicken.

GINTEC INTERNATIONAL GMBH - BENZSTRASSE 6 -

65779 KELKHEIM - TEL.:

. Coupon o Apo-Cléo |
Ja, bitte schicken Sie mir kostenlos und
unverbindlich weiteres Infomaterial.

Name, Vorname

Stralle PLZ /Ort
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