ENERGIE STATT

STRESS

Sind wir nicht alle Helden? Taglich kampfen
wir gegen allgegenwartige Stressdrachen.
Gegen die mit den sieben Kopfen. Einen er-
folgreich abgeschlagen, wachst sofort ein
neuer nach. Genauso ist es mit E-Mails, ner-
vigen Kollegen, Verkehrsstaus, schmutzigem
Geschirr und Hundehaufen in Berlin (oder
auch in anderen Grof3stadten) ... Es hort ein-
fach nie auf. Doch bisher haben wir Uber-
lebt! Wie unser deutscher Lieblingsheld Sieg-
fried. Er geht beherzt auf den Drachen los,
trifft direkt ins Herz. Dann badet er im Dra-
chenblut-und-ist-fortan unverwundbar. Bis auf
die kleine Stelle an der Schulter, die ihm
zum Verhangnis wird, weil Kriemhild plaudert,
die dumme Schlange.

Aus dieser Geschichte lasst sich fiir uns mo-
derne Alltagsheldinnen und -helden einiges
lernen. Die erste Erkenntnis: Vor dem Stress
davonzulaufen ist sinnlos, er ist immer da
und er ist sogar ein Teil von uns. Also schauen
wir ihm ins Gesicht, baden in seinem Blut
und werden stark. Auch Siegfried wird ja erst
durch den Drachen uberhaupt zum Helden.
Oder wie ich sagen wiirde: ohne Stress kein
Leben. Denn Stress ist biologisch gesehen

die Gesamtheit unserer kérperlichen, geistigen
und seelischen Reaktionen, die uns leistungs-
bereit und leistungsfahig machen, die das
Beste aus uns herausholen! Danke, Stress!

VOR DEM STRESS DAVONZULAUFEN IST
SINNLOS, ER IST IMMER DA UND ER IST
SOGAR EIN TEIL VON UNS. ER MACHT
UNS LEISTUNGSFAHIGER UND HOLT DAS
BESTE AUS UNS HERAUS.

Die Drachenkdpfe heifen heute Stressoren
oder Stressausloser. Wir bekommen Angst,
fahlen uns hilflos, beschamt oder unsicher
und steigern daraufhin unsere Stressreaktion,
wenn es uns korperlich nicht gut geht, wir
unfreiwillig einsam sind, unter Hunger, Durst,
Kalte, Hitze, Ld&rm und Verletzungen leiden oder
uns blamiert haben. Das ist das vorinstallierte
Programm fir Stressaktivierung. Weiterhin
kommt es sehr oft darauf an, wie wir persdnlich
eine Situation bewerten, sprich: welche nega-
tiven Gefuhle bei uns auftreten.

Es sind Ubrigens nicht nur die negativen Emo-
tionen, die den Stress aktivieren. Siegfried
wird sich dem Untier nicht bibbernd gendhert
haben. Er hatte bestimmt sogar richtig Lust
auf ein kleines Kampfchen, es ging ja schlief-
lich um viel. Viel Geld! Den Nibelungen-
schatz. Jeder von uns wird munter, stark und
interessiert (Personalabteilungen sagen:
motiviert), wenn etwas Begehrenswertes in
Aussicht steht. Geld, Lob, ein Mensch, der
lieb zu uns ist, ein Statussymbol oder irgend-
etwas, auf das wir gerade Lust haben. Die
Gefuhle Hoffnung, Begehren, Lust, Erwartung,
Neugier und Interesse lassen uns den
»wSchonen' Stress erleben. Wir haben einfach
~Bock", etwas zu machen, auch wenn es
anstrengt. Danach sollten wir wie Siegfried
gleich ein entspannendes Bad nehmen. Die
wZlelerreichungsemotionen” Gliick, Zufrieden-
heit, Stolz, Genuss, Freude, Geborgenheit,
Liebe und Dankbarkeit I6sen ndmlich die Ent-
spannung aus. Nur dann findet die biologische
Regeneration unserer Zellen, der Enzyme,
der Energiedepots und aller wunderbaren
Substanzen statt, durch die unser System

im Ganzen so gut arbeitet. Bekommen wir

mal so richtig Gas gibt. Wir haben das Gefuhl,
wir konnten alles, schalten nicht mehr ab,
schlafen zu wenig, jagen in der Freizeit auch
noch von einem Vergnigen zum nachsten
und landen in der Erschopfung. Wenn diese
langer als drei Wochen andauert, spricht
man von Burn-out. Achten Sie deshalb auf Ihre
Stresssymptome:

» Geistige Stresssymptome:
Gedachtnisstorungen, Konzentrations-
probleme, schlechte Entscheidungsfahig-
keit, Fluchtigkeitsfehler, Fehlleistungen

* Emotionale Stresssymptome:
Reizbarkeit, Unruhe, Mutlosigkeit,
Niedergeschlagenheit

= Korperliche Stresssymptome:
Schlafstorungen, Schmerzen, Infektions-
anfalligkeit, Magen-Darm-Probleme

= Soziale Stresssymptome:
Distanzempfinden, Ablehnung, Riickzug

—

All diese Symptome informieren uns so wie
die gelben Symbole im Cockpit Ihres Autos
und sagen uns: ,,Tu etwas, bitte!"” Wenn bei
lhrem Auto die gelbe Tankanzeige aufleuch-
tet, reagieren Sie ja auch relativ zlgig. Horen
Sie also rechtzeitig auf lhre Symptome!

Die effizienteste Pause ist tatsachlich eine
kKleine Ein-Minuten-Achtsamkeitsiibung
(www.doktorstress.de/entspannung). Wer sie
beherrscht, wird fast unverwundbar wie
Siegfried. Und das wollen wir ja alle, )

Tagtaglich sind wir den verschiedensten Stressfaktoren ausgesetzt. < o B oo Ao
nung und Entspannung, hin, bleiben wir auf
Dauer heldenhaft und stark. Auch wenn es

zwischendurch mal hoch hergeht.

Wir zeigen lhnen, wie Sie den Spief3 umdrehen
konnen und aus Stresssituationen gestarkt hervorgehen.

VON DR. MED. SABINE SCHONERT-HIRZ

SR Richtig auslaugend wird es erst, wenn wir dau-
R erhaft gefordert sind und die Balance zwi-
schen Leistung und Erholung léanger fehlt. Dann
Kann es sein, dass unser System noch ein-
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spannt gleichzeitig. Die milde kérperliche
Anstrengung aktiviert Botenstoffe im Gehirn,
die fur gute Gefuhle und Wohlbefinden zu-
standig sind: Dopamin, Endorphine, Serotonin
und Noradrenalin, das die Konzentrations-
fahigkeit und Aufmerksamkeit fordert. Weitere
schOone Nebenwirkungen: Stresshormon-
spiegel sinken, der Blutdruck normalisiert sich,
die Fettverbrennung wird angeregt, Regenera-
tion, Immunsystem und Schlaf bessern sich.
Auch ein wenig Kurzgymnastik am Schreibtisch
(www.doktor-stress.de, kostenloses E-Book:
Die effiziente Pause) gibt schnell wieder mehr
Schwung. Sie mussen kein Leistungssportler
werden, Sie brauchen nur eine kleine regel-
mafige Routine. Und wenn es mal nur ein 15-
minutiger Spaziergang ist, auch gut! Wissen
Sie, was ich manchmal mache, wenn ich abends

ERSTER STARKMACHER:

ERHOLEN SIE SICH!

Sorgen Sie fur etwas mehr Bewegung. Dreimal
in der Woche (dazu zahlt auch das Wochen-
ende!) mindestens eine halbe Stunde zlgig

spazieren gehen. Das erfrischt und ent-

DER MODERNE SIEGFRIED sorgt fir aus-
reichend Ausgleich neben seinem Berufsleben.
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Q4 MAGAZIN NR. 3/2017

Im Seminarhotel bin? Laufschuhe an und

15 Minuten auf der Stelle joggen. Ein bisschen
langweilig, aber geht auch. Was sind schon

15 Minuten?

ZWEITER STARKMACHER:
ENTSPANNEN SIE SICH!

Achtsamkeit, Entspannungsibungen und Schlaf
sind die besten und schnellsten Kraftguellen
uberhaupt! Mindestens 7,5 Stunden pro Nacht
far den Durchschnittsmenschen, sagen die
Schlafforscher. Fir die meisten bedeutet das
ganz praktisch: Fernseher aus! Rechner

aus! Entweder einen kleinen Abendspaziergang
machen oder gleich richtig ins Bett. Wer auf
dem Sofa einpennt, macht sich die erste Schlaf-
stérung selbst! Eine kleine Entspannungs-
ubung am frahen Abend ist okay. Es gibt Uber-
all Apps (www.doktor-stress.de/entspannung)
und Downloads (z.B. Websites der Kranken-
kassen), mit denen man schnell und sicher Ent-
spannung trainieren kann. Das Gute: Die
Anleitungen verhindern das Einschlafen und
man ist nach einer kurzen Trainingszeit
wirklich wieder frisch flir eine nette Abend-
gestaltung (siehe vierter Starkmacher).

DRITTER STARKMACHER:

ETWAS KURZERTRETEN!

Sie mussen lhr bisheriges Leben nicht an den
Nagel hangen! Das Pareto-Prinzip, nach dem
20% der Dinge 80 % der Effekte erzeugen, ist
hier eine wertvolle Richtschnur. Sie brauchen
nur 20 %, wenige kleine Anderungen vorzuneh-
men, um eine grofe Erleichterung zu spiiren.
Stellen Sie sich immer wieder folgende Fragen:

Was belastet, argert, nervt oder dngstigt mich
am meisten? Wie kann ich diese Dinge selte-
ner stattfinden lassen, schneller erledigen, was
davon kann ich teilweise weglassen, wo rej-
chen 80 % Erledigung aus, was kann ich ganz
loswerden? Auf meiner Website finden Sie
ein kostenloses E-Book, das Ihnen sofort hilft,
lhren digitalen Stress auf diese Weise wirk-
sam zu reduzieren!

VIERTER STARKMACHER:

BEGLUCKEN SIE SICH!

Selen Sie gut zu sich selbst, denn Sie werden
gebraucht! Aber was macht Sie gllcklich -
ohne zu viel Kalorien, Alkohol, Schuhe zu kau-
fen oder etwas lllegales anzustellen? Was
tun Sie, wenn Sie mal aus Versehen 10 Minuten,
30 Minuten oder sogar eine Stunde Zeit ha-
ben? Aufrdaumen, putzen, Ablage, Computer ...
Macht Sie das wirklich gliicklich? Werden es
am Ende Ihres Lebens Ihre besten Tage gewe-

sen sein, an denen man bei lhnen vom Boden
essen konnte oder als Sie die Rasenkanten
musterglltig gestutzt hatten? Wohl kaum. Trau-
en Sie sich also, grundlich Uber Ihre Lieblings-
beschaftigungen, Ihre Sehnsichte und Traume
nachzudenken. Aufschreiben, ordnen und rea-
listische Handlungsziele formulieren. Beschif-
tigen Sie sich regelmapig mit diesen wichti-
gen Dingen. Die Planung der Weltreise mit 60
macht auch jetzt schon gltcklich.

FUNFTER STARKMACHER:

LOSEN SIE IHRE PROBLEME!

Eins nach dem anderen und mit den Methoden
der Profis. Statt ,Ich sollte mal..." beginnen
diese immer mit einer ,Problemanalyse": Was
genau belastet? Wann tritt es auf? Wie
lasse ich selbst es dazu kommen? Wie lautet
mein realistisches Ziel? Kann ich die Sache
ganz aus meinem Leben entfernen, muss

ich mich damit arrangieren und lernen, das

WER SICH MIT den finf Starkmachern gut vorbereitet hat, der besiegt den Stressdrachen mit Leichtigkeit.

MIT STRESS UMZU-
GEHEN GEHORT
ZUM LEBEN DAZU

Beste herauszuholen, oder kann ich die Lage ein
bisschen leichter und angenehmer machen?
Die meisten Leute rennen immer sofort auf
irgendeinen Losungsweg los, ohne genau zu
wissen, wo sie eigentlich hinwollen. Und sie
vergessen, die Ausristung mitzunehmen, wenn
sie die Kraft verlasst: Freunde, Unterstitzer,
Starkungen. Was mache ich, wenn ich vor dem
Aufgeben stehe? Professionelle Problemlg-
sung braucht immer einen guten Plan und den
Plan B. Mein Tipp: Lesen Sie ein Buch zu lhrem

Thema, das ist die preiswerteste Hilfe. Oder
besuchen Sie ein Seminar, nehmen einen
Coach oder Therapeuten in Anspruch. Man
darf sich helfen lassen. Ihr Unternehmen
wird etwas anbieten, oder schauen Sie einfach
Im Internet nach einem Buch und einem
Volkshochschul- oder Krankenkassen-Kurs.
Es gibt alles zu erschwinglichen Preisen.

Also: keine Angst vor Stress! Er ist unsere wich-
tigste Energiequelle, wenn wir ihn klug nut-
zen. Und gerade weil sich uns heute so viele
stressige Drachenkdpfe entgegenstrecken,
hatten wir noch nie so gute Chancen fir tag-
liches Heldentum!

Dr. med. Sabine Schonert-Hirz ist seit
. {iber 20 Jahren gefragte Stress-
management- und Gesundheitsexpertin,

Sie war Moderatorin von Gesund-

heitssendungen im WDR- und NDR-
Fernsehen und lehrt als Dozentin
in Bonn und Berlin.
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