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ist Arztin, TV-Moderatorin, Rednerin,
Seminarleiterin sowie Beraterin zu
Stressmanagement- und Gesundheits-
themen in der Unternehmenswelt.

Sie hat zahlreiche Fachpublikationen

veroffentlicht und unterrichtet seit 1996 an der Bundes-

finanzakademie Bonn und Berlin. Die Stressexpertin
ist auch unter dem Namen Dr. Stress bekannt.
> www.doktor-stress.de

leitet das Zentrum fiir Angst- und Depres-
sionsbehandlung Ziirich (ZADZ). Der
Facharzt fiir Psychiatrie und Psychothe-
rapie ist Griindungsmitglied der Schwei-
zerischen Gesellschaft fiir Angst und
Depression (SGAD). Diese fordert Weiterbildungen und
ist Informationsplattform fiir Betroffene, Angehdorige,
Fachpersonen, Unternehmen und Medien.

- www.sgad.ch

ist Sozial- und Praventivmedizinerin
sowie Resilienztrainerin. Sie berdat und
begleitet Personen und doziert zu The-
men wie Resilienz, Emotionsregulation,
Stress- und Selbstmanagement, Burnout-
pravention und Krisenintervention. Ihr selbst entwi-
ckeltes Resilienztraining bietet sie Firmen im Rahmen
des betrieblichen Gesundheitsmanagements an.

- www.patriciavonmoos.ch
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Lavendel hilft
gegen Stress

Infos und Rezepte:
www.helsana.ch/kraeuter

Digital Detox

erscheint 2013 im Oxford
Dictionary of English. Mittler-
weile gehort die «digitale Ent-

giftung» zum modernen Lifestyle.

Entziehungskuren, Detox-

Ratgeber und-Programme boomen.

21 5 Mrd.

E-Mails gingen 2016 taglich rund
um den Globus. Und es werden
jahrlich mehr. Reduzieren Sie
Thren E-Mail-Stress. Wer seltener

seine Nachrichten checkt, ist ent-

spannter und konzentrierter.

1948

griindete der Inder Selverajan
Yesudian die erste Yogaschule in
Zurich, die bald die bekannteste
Westeuropas wurde. Heute ist die
Limmatstadt mit etwa 100
Studios und 20 0oo Schiilern
Schweizer Yoga-Rekordhalterin.

100

lasten beim nichtlichen Zahneknir-
schen (Bruxismus) auf unserem
Gebiss. Im Schlaf verarbeiten wir
Stress und kauen unsere Probleme
durch. Das schadet den Zihnen
und fithrt zu Verspannungen.

Stresstest

Ob fiir Autos, Kernkraftwerke,
Flughafen, Finanzhduser oder
Informatiksysteme — ein Stress-
test muss her. Der urspriinglich
medizinische Fachbegriff war
Wort des Jahres 2011.

Wikistress
nennt man den Stress, der
durch die Mitarbeit an Wikipedia
ausgelost wird.

Stress zieht Mucken an
Forscher der University of South
Florida fanden heraus, dass
Stresshormone im Blut auf Mi-
cken wie ein Magnet wirken.

verbrauen Herr und Frau Schweizer
durchschnittlich pro Jahr. Damit
gehoren wir im internationalen
Vergleich zu den Spitzenreitern.

ARARARRARL

9von 10 Menschen,

die ein Handy nutzen, spiiren hin
und wieder «Phantom-Vibrati-
onen» in der Tasche. Sie ziicken
das Handy, dabei waren es nur die
Hose oder der Muskel, die sich
leicht bewegt haben.

56 %

der Schweizer Jugendlichen fiih-
len sich in der Schule, Ausbildung,
Uni oder im Job haufig bis sehr
haufig gestresst und iiberfordert.

«lch habe allen
Sprachen ein neues
Wort geschenkt»

sagte Hans Selye einst. Der
Mediziner publizierte 1936 seine
erste wissenschaftliche Arbeit tiber
Stress und gilt als Vater der Stress-
forschung. Mehr als 1700 Arbeiten
und 39 Biicher schrieb er bis zu
seinem Tod im Jahr 1986.

Macht Stress schlank?

Im Gegenteil. Das Hormon Kor-
tisol verandert den Stoffwechsel
und fiihrt zur vermehrten Fettein-
lagerung. Gestresste Menschen
greifen zudem eher zu kohlen-
hydrat- und fettreichen Speisen.

WISSEN
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In der Schweiz lebt es sich ziemlich zlemlich oder sehr erschdpft. P
stressfrei: Im internationalen Ranking .
belegen wir den drittletzten Platz.
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Gestresste Erwerbstétige in der Schweiz  Jeder vierte Erwerbstitige fiihlt sich am
Arbeitsplatz gestresst.

Die Hochrechnung aller berufstatigen o o
Schweizerinnen und Schweizer zeigt: =
Insgesamt 1,3 Millionen Menschen sind mI1IN
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Stress kostet die Arbeit-
geber rund 5,7 Milliarden
Franken pro Jahr.
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Stressoren sind Situationen oder
Ereignisse, die Stress auslosen, weil wir
nicht wissen, ob wir ihnen gewachsen
sind. Was uns belastet, ist der drohende
Verlust unserer Ressourcen.

Feiertage, Unfille, Hochzei-
ten —gute wie schlechte Ereignisse
l6sen in unserem Korper die glei-
chen Stressreaktionen aus: Der
Puls geht schnell, wir at-
men flach, Schweiss treibt
aus den Poren. Stressoren
konnen gesellschaftlich
bedingt sein (Mobbing oder Ein-
samkeit), korperlich (Hunger oder
Schmerz) oder physikalisch (Larm,
Vibrationen, Hitze oder eisige Kal-
te). Aber auch Leistungsdruck, etwa
durch Termine, Auftritte oder Pri-

Heirat

Weihnachten
fungen, 16st Span-
nungen in uns aus.

To d d e S Sogar Farben kon-
nen stressen. Rot
zum Beispiel brin-

e p a rt n e rS gen wir mit Gefahr
oder Fehlern in Ver-

bindung. Das kann

jedoch auch positiv sein, denn Rot

macht uns aufmerksamer. Welche

Farbe wirklich anregt und welche

beruhigt, ist allerdings individuell.

Die amerikanischen Wissen-
schaftler Holmes und Rahe wiesen
1968 erstmals nach, dass Stress
Krankheiten auslosen kann. Sie
erstellten eine Stressskala, auf der
die Befragten einschneidende Le-
bensereignisse nach Schweregrad
bewerteten —von Schwan-
gerschaft iber den Jobver-
lust bis hin zum Tod des
Ehepartners. Spater kam
eine weitere Liste hinzu:
Sogenannte daily hassles sind all-
tigliche Argernisse, die uns das
Leben schwer
machen. Gera-
de im Arbeits-
leben spielen die Alltagsproble-
me eine wichtige Rolle bei der
Entstehung von Stress. Studien
legen den Schluss nahe, dass sie
sogar schddlicher sind als die
grossen negativen

Umzug

Lebensereignisse. In
den Achtzigern und E nt la SS u n g

Neunzigern erstell-

te die Wissenschaft neue Skalen
von Alltagsargernissen, die dem
Zeitgeist unterworfen scheinen.
Wihrend in den Achtzigern «Ge-
wichtsprobleme» und «steigende
Preise von Konsumgiitern» ganz
oben rangierten, standen in den
Neunzigern «zu wenig Zeit» und
«zu viel tun» auf den vordersten
Pldtzen. Zu dieser Entwicklung
diirften das Aufkommen des In-

ternets Ende des 20. Jahrhunderts
und die damit verbundene Digita-
lisierung der Gesellschaft wesent-
lich beigetragen haben.

Doch nicht nur die Art der
Belastung entscheidet, wie sehr
uns etwas stresst. Es kommt auch

Scheidung

darauf an, wie nah eine Belastung
zeitlich liegt, wie lange sie dauert
und wie oft sie sich wiederholt.
Und darauf, ob wir glauben, etwas
dagegen unternehmen zu konnen.
Denn, ob wir uns tiberfordert fith-
len oder nicht, hangt oft davon ab,
wie wir unsere Fahigkeiten und
Moglichkeiten, mit der Situation
fertigzuwerden, einschdtzen. Und
das verhalt sich bei
jedem Menschen
anders. Wahrend
der Tod des Part-
ners fiir die meisten von uns zum
Schlimmsten gehdrt, bewerten
wir andere Lebensereignisse und
tigliche Argernisse punkto Stress
ganz unterschiedlich. Ob ein Stres-
sor tatsachlich ein Stressor ist,
entscheiden letztlich oft nur wir
selber.®
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Denken wir an Stress, kommen uns
meistens negative Situationen in den Sinn.

Dabei kann Stress durchaus ein positives
Erlebnis sein. Zum Beispiel der erste Kuss.
Eustress
Die Aufregung vor der Hochzeit, die Freude tiber die
Geburt eines Kindes — beide Ereignisse losen Stress aus. Posi-
tiven Stress, Eustress genannt. «Eu» stammt aus dem Grie-
chischen und bedeutet «gut». Vorfreude, Lust, Interesse oder
Motivation l6sen, genauso wie akute Angste oder Schmer-
zen, eine Stressaktivierung aus. Dank dieser sind wir in der
Lage, eine Zeitlang Hochstleistungen zu erbringen. Ist die
Anstrengung voriiber, stellt sich Zufriedenheit ein. Danach
Elstroce folgt eine Phase der Erholung. Eustress steigert
® Verliebtheit das Selbstvertrauen und das Wohlbefinden, was
: fochzeit wiederum fit und vital macht. Stress ist dann posi-
® Sport tiv, wenn er Korper und Geist kurzfristig anregt.

Distress

Das negative Stressgefiihl — also dasjenige, das wir nor-
malerweise als Stress bezeichnen —nennt sich Distress. Dieser
stellt sich ein, wenn sich jemand dauerhaft iiberfordert fiihlt,
Erholungsphasen fehlen und sich weder Erfolgserlebnisse
noch Gliicksgefiihle einstellen. Der Korper verfdllt in eine
extreme Anspannung. Im Gegensatz zum positiven Stress
bereitet Distress Angst. Personen, die Distress erleben, kon-
nen die Dinge nicht mehr positiv steuern, Probleme nicht
mehr 16sen. Auf Dauer macht Distress krank. Das
Spektrum reicht von gelegentlichen Kopfschmer-
zen iiber Verspannungen und Schlafstérungen bis
zum Burnout. @

Distress
® Tod des Partners
® Uberforderung
® Krankheit und Unfall
@ Scheidung

Leistung

Langeweile

Unterfordert

Miidigkeit

Gliicklich, kreativ und fokussiert

Frustration

Uberfordert

Burnout

Distress

Finden Sie die richtige Balance

Wer keinen Stress empfindet, ist deshalb
nicht automatisch gesund und zufrieden.
Im Gegenteil. Das sogenannte Boreout,
die ausgesprochene Unterforderung und
Langeweile, macht trage und mit der Zeit
krank. Die Symptome eines Boreouts glei-

chen jenen eines Burnouts: unter anderem

Niedergeschlagenheit, Depressionen,
Antriebs- und Schlaflosigkeit, Magenbe-
schwerden, Schwindelgefiihle. Glinstig
fir die innere Balance und Leistungsfahig-
keit ist Eustress. Denn positiv gestresste
Personen erleben Gliicksmomente, sind
zufriedener und l6sen ihre Aufgaben im
Alltag kreativer und fokussierter als un-
terforderte oder liberforderte Personen.

WISSEN
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Achtung, Gefahr! Empfangt das Hirn
diese Botschaft, reagiert unser Korper
unmittelbar. Doch nicht nur Menschen,
auch Tiere und Pflanzen kennen Stress.

Reaktion im

@ Bluthochdruck

Der menschliche Korper verarbeitet ununterbrochen
die verschiedensten Reize. Unsere Sinnesorgane verwandeln
diese Informationen in biologische Signale und leiten sie ans
Gehirn weiter. Dort entscheidet der Cortex (Grosshirnrinde)
mithilfe der Erinnerung, ob eine Situation als gefdhrlich
eingestuft werden muss. Ist dies der Fall, erhdlt die Amygdala
(Mandelkern) ein Signal und 16st eine emotionale Reaktion
aus, zum Beispiel Wut oder Angst. In der Folge wird der Nerven-
botenstoff Noradrenalin ausgeschiittet. Das Noradrenalin
stimuliert gleichzeitig das Nebennierenmark dazu, vermehrt
Adrenalin zu produzieren. Die Stresshormone Adrenalin und
Noradrenalin aktivieren im Nervensystem den Sympathi-
kus. Dieser versetzt den Korper in einen Zustand hoherer
Aufmerksamkeit und Fluchtbereitschaft. Das Herz schlagt
schneller, Kreislauf, Atmung und Energiebereitstellung
werden angekurbelt. Der Korper versucht, den Stress zu
bewiltigen. Gelingt ihm dies nicht, geht die Kettenreaktion
weiter: Glutamat, der Botenstoff der Amygdala, verbrei-
tet sich im Gehirn und aktiviert den Cortex verstarkt. Die
Nebenniere setzt Kortisol frei, was den Blutzuckerspiegel

ansteigen lasst. Der Blutdruck steigt, das Immun-

KGrper system wird geschwacht. Anfallig wird der Kor-

@ Schnelle Atmung per auf Magen- und Darmgeschwiire; spdter stellt

® Sodbrennen

Verhalten

@ Vergesslichkeit

® Unruhe
® Tunnelblick

sich Erschopfung ein. Stressreaktionen kennen
auch Tiere und sogar Pflanzen. Letztere reagieren
auf Stressoren wie etwa Frost oder Hitze, die das
Wachstum und ihr Uberleben beeinflussen. Sie
werden welk und wachsen nur noch diirftig. ®

WISSEN
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Kampfen oder
fliichten? Diese Frage
beschaftigt uns seit
Tausenden von Jahren.

In Zeiten der Jager und Samm-
ler sicherte die Kampf- oder Flucht-
reaktion das Uberleben. Sie sorgte
dafiir, dass unsere Vorfahren sich wehren oder
rechtzeitig entkommen konnten, etwa wenn
ein wildes Tier sie bedrohte. Heute miissen wir
selten davonrennen, Feinde abwehren oder um unser Leben
fiirchten. Dennoch reagiert unser Korper bei Stress noch
immer gleich wie in der Steinzeit.

Stresszentrum sitzt im Kopf

Liegt eine Bedrohung vor, 16st das Gehirn die Stressre-
aktion aus. Diese versetzt unseren Korper in einen wachen,
fokussierten Zustand: Nacken-, Schulter- und Riickenmus-
kulatur spannen sich an, wir atmen schneller und flacher,
die Sauerstoffversorgung im Korper nimmt zu. Das Herz
wird starker durchblutet und dadurch leistungsfahiger.
Der Blutdruck steigt. Auch der Stoffwechsel reagiert: Die
Leber produziert vermehrt Glukose (Traubenzucker), um
das Gehirn mit ausreichend Energie zu versorgen. Unser
Korper gibt die Warme dieser Energieproduktion nach
aussen ab. Wir beginnen zu schwitzen, vor allem an Han-
den, Stirn und Achseln. Die Durchblutung von Magen und
Darm geht zuriick. Gleichzeitig reduziert die Verdauung
ihre Tatigkeit. Hiufig entleeren sich die Blase und der Darm
plotzlich, auch Durchfall kann auftreten. Um uns unemp-

[ ]
@
e °,%s o M Stressometer
® ...0 ® ® .'.. ®
fe0 000 0000l
.00‘...00‘..0.0
o0 ® .. eo00® P
...0’.. 0.....
A0 o ’.'.'o. oo
o0 ° (A
- ..'.'o (A SO0 o.. ° NI ° .'. :0. Griiner Bereich
XA SO0 AR AN X ARSI Normaler Herzschlag und
o) o::. 0.0:. o ® 0.’.‘. oo © oo00 o Blutdruck. Wir fiihlen uns
) 000°% g00 (AN
00090 e 0 ) wohlund entspannt.
.0.0.0 ° 2 ° O

findlich gegeniiber Schmerzen zu machen,
setzt der Korper Endorphine frei, sogenannte
Glickshormone. Diese korpereigene Droge
lindert oder unterdriickt Schmerzen, wirkt
beruhigend und angstlosend. Allerdings halt
dieser Zustand nur fiir eine kurze Zeit an. Im
Blut steigt die Anzahl der natiirlichen Killer-
zellen. Geraten Fremdkorper iiber eine Wunde
in unsere Blutbahn, erkennen die Killerzellen
diese schnell und machen sie unschadlich.
All diese Stressanzei-

chen treten von Mensch zu

3

Gelber Bereich

Erhohter Puls, schnelle
Atmung. Der Kérper schiit-
tet Stresshormone aus.

{

Roter Bereich

Eiskalte Hande und Fiisse,
Herzrasen, fehlender
Appetit und Kopfschmer-
zen. Wir sind erschopft.

Mensch unterschiedlich auf: Wahrend die
einen ins Schwitzen kommen, miissen andere vermehrt
auf die Toilette. Wer die Reaktionen seines Korpers kennt,
kann lernen, diese rechtzeitig zu interpretieren und ent-
sprechend zu reagieren. ®

WISSEN
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Anhaltender Stress belastet emotional,
_ geistigund kérperlich. Und macht auf

Dauer krank.

w777

Burnout

Diese Stressbelastungssto-
rung bezeichnet einen Zustand der
totalen Erschopfung — psychisch
und korperlich. Das Syndrom ent-
wickelt sich oft sehr langsam und
verschlimmert sich, von anfangli-
cher Nervositdt, Schlafstorungen
bis hin zu schwerer Depression und
Suizidgedanken. Anzeichen sind
je nach Stadium etwa Midigkeit,
Leistungs-, Konzentrations- und Ge-

Weitere Folgeerkrankungen

@ Diabetes

@ Hirninfarkt

@® Magen-Darm-Beschwerden
@ Schlafstorungen

@ Schmerzstérungen

@ Storungen Sexualfunktion
@ Suchterkrankungen

@ Tinnitus, Horsturz

@ Verminderte Hirnleistung

dichtnisprobleme, Angste, Nieder-
geschlagenheit, diffuse Schmerzen,
hdufige Infekte, Appetitlosigkeit
oder Suchtverhalten.

Depression

Depressive fithlen sich lustlos,
miude, ohne Freude. Bei einer De-
pression ist unter anderem der Stoff-
wechsel im Gehirn gestort. Dies
beeinflusst Gefithle und Gedanken
und fiihrt etwa zu fehlendem An-
trieb, Appetit- und Schlaflosigkeit,
Unruhe, Konzentrationsstorungen,
Gribeleien, Minderwertigkeits-
gefiithlen und Suizidgedanken.
Ausloser konnen unter anderem
emotionale Belastungen oder chro-
nischer Stress sein, daher auch die
Bezeichnung Stress-Depression. Sie

erhoht das Risiko fiir Krankheiten
wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Os-
teoporose oder Diabetes.

Angststorungen

Die korperlichen Reaktionen
auf Stress und Angst sind praktisch
identisch. Chronischer Stress kann
Angststorungen auslosen, denn
unter seelischer und korperlicher
Anspannung empfinden wir bereits
kleine Belastungen als bedrohlich
und uniiberwindbar. Angste miis-
sen behandelt werden, wenn sie
plotzlich und ohne Bedrohung auf-
treten, lange anhalten, das Alltagsle-
ben behindern und zu Vermeidungs-
verhalten fithren.

&
&

Herz-Kreislauf-Krankheiten

Chronischer Stress erhoht den
Blutdruck und die Herzfrequenz.
Dies schadigt die Blutgefdsse und
begiinstigt einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall. Es treten auch Brust-
schmerzen, Herzrhythmusstorun-
gen oder Schwindel auf.

Riicken- und Kopfschmerzen

Wegen der dauerhaften Mus-
kelanspannung kommt es oft zu
schmerzhaften Verspannungen
im Riicken und Nacken. Typisch
sind auch wiederkehrende Kopf-
schmerzen und Migrane.

Immunschwache

Akuter Stress aktiviert un-
ser Immunsystem. Somit haben
Erreger keine Chance. Dauert die
Belastung jedoch an, kommt das
Stresshormon Kortisol ins Spiel
und hemmt die Arbeit der Immun-
zellen. Gestresste Menschen wer-
den folglich schneller krank und
langsamer wieder gesund. Wun-
den heilen schleppender, und das
geschwachte Immunsystem wirkt
sich ungiinstig auf den Verlauf von
Erkrankungen wie Krebs, Multi-
pler Sklerose oder Rheuma aus. ®
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Bei der Arbeit oder im Privatleben: Welche
dieser Warnsignale haben Sie in den letzten
drei Monaten bei sich wahrgenommen?

Ich habe keine
Zeit fiir meine
Freunde.

Ich schmiede
keine privaten
Pline mehr.

Ich nehme
meine Probleme
abends mit

ins Bett.

Ich brauche

fiir meine
Aufgaben mehr
Energie als
SONSt. s

BEWEGEN



Stress...
ke lass nach o

_ Ruhe und Stress liegen oft niher
. beieinander, als man denkt. Ein Blick auf
- sechs vermeintliche Gegensatzpaare.
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Ob in der U-Bahn oder im Park:Jeder Mensch braucht seinen Freiraum.




Schreikrampfe und Stille liegen im Familienalltag oft nur Minuten
voneinander entfernt.

BEWEGEN
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Der Kick kommt vor dem Fall: Wer’s mit dem Adrenalin tGibertreibt,
bekommt die Folgen zu spiiren.

BEWEGEN
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oder zum Davonrennen: Welche Seite wiirden Sie lieber streicheln?
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halten.

Essen Sie eine Handvoll Niisse
und trinken Sie Pfefferminztee. Das
Ol der Pfefferminzblitter hilft bei
nervosen Verdauungsbeschwerden
und Kopfschmerzen. Auch Niisse
tun gut, besonders Cashews, da diese
viel beruhigendes Magnesium ent-

Wer sich bei Stress richtig ernahrt, starkt
seinen Organismus und kommt leichter
durch den Alltag.

SEEE8888868868884

Sehr schnell hilft

Schokolade. Sie hebt
den Serotoninspiegel
und macht gliicklich.
Zudem ist sie eine
wichtige Theobromin-
quelle. Theobromin
dhnelt dem Koffein: Es
wirkt anregend und
verbessert das Wohlbe-

nur mude.

66500600 888686888

Essen Sie ein scharfes
Curry. Die darin enthal-
tenen dtherischen Ole
fordern das Wohlbe-
finden. Das im Ingwer
enthaltene Gingerol
wirkt entspannend, der
im Chili und Paprika
enthaltene Stoff Capsai-
cin hebt die Stimmung.
Fermentierte Saucen
wie Sojasauce verfiigen
iiber viel Salsolinol.
Dies sorgt ebenfalls fiir
gute Laune.

SEEL88866688888585888888868684

Passen Sie auf, dass Sie bei Stress
nicht zu viel naschen, denn Stress
macht dick. Der Korper schiittet bei
hoher Anspannung Kortisol aus,
wodurch der Blutzuckerspiegel
steigt. Die Folge: Das Fett lagert sich
besonders in der Bauchregion ein.

5608886856 68880

S8888668888885588888688688888

Waihlen Sie zum Lunch einen
Teller Falafel mit Joghurtsauce.
Kichererbsen enthalten viele
Aminosduren, die fiir Gehirn und
Nervensystem wichtig sind. Die
finden. Milchsdure im Joghurt versorgt die
Nervenzellen mit Energie. Tipp:
Verzichten Sie aufs Brot. Das macht

Essen Sie vorher Erdniisse mit Wa-
sabi. Wenn es beim Essen knuspert,
baut dies nachweislich Aggressionen
ab. Die scharfen Senfole im Wasabi he-
ben sofort die Stimmung, und durch
das Brennen auf der Zunge schiittet
der Korper entspannende Endorphine
aus. Erdniisse enthalten viel beruhi-
gendes Resveratrol.

SEEL888866868888858585558858868680

Trinken Sie Milch mit Honig oder
essen Sie eine Banane. Honig fordert
die Ausschiittung von Insulin, das
die Gefdsse erweitert und so entspan-
nend wirkt. Milch unterstiitzt die
Bildung des Gliickshormons Seroto-
nin, genauso wie Bananen. Sie sind
Gute-Laune-Friichte schlechthin.

Die Erndhrungs-
spezialistin

Diese Tipps stammen
von Marianne Botta,
dipl. Lebensmittel-
wissenschaftlerin und
Fachlehrerin ETH. Die
Erndhrungsberaterin,
Buchautorin und freie
Fachjournalistin ist
Mutter von acht Kindern.
= www.mbfit.ch

BEWEGEN

33



BEWEGEN

34

Eine Frage der richtigen Einstellung:
Diese sieben Bewaltigungsstrategien helfen
Ihnen, mit Stress besser umzugehen.

I
Ruhig Blut!

Positiv in die Zukunft zu bli-
cken, kann man lernen. Werden
Sie sich Threr negativen Gedanken
bewusst und versuchen Sie, diese
durch positive zu ersetzen. Das
erfiillt Sie mit Energie. Jammern
bringt Sie nicht weiter —im Ge-
genteil. Sie schrauben sich selbst
nach unten und riskieren, ande-
ren auf den Keks zu gehen. Sagen
Sie sich jedes Mal «Stopp!», wenn
Sie ins Griibeln kommen. Auch
diese Fihigkeit ldsst sich trainie-
ren. Aber Achtung: Es geht nicht
darum, alles schonzureden. Kon-
flikte sollten Sie angehen, indem
Sie sie ansprechen und mit den
Beteiligten eine Losung suchen.
Doch wenn sich Thre Gedanken
nur noch im Kreise drehen, geht es

erst einmal darum, diese Eigendy-
namik zu stoppen. Richten Sie den
Blick aufs Wesentliche. Fragen Sie
sich «Was ist das Positive daran?>,
«Was kannich lernen?» oder « Wo-
fiir bin ich dankbar?» Und malen
Sie sich keine Katastrophen aus.
Uberlegen Sie stattdessen: «Was
wiirde im schlimmsten Fall pas-
sieren?», «Wie schlimm wadre das
wirklich?» und «Wie wahrschein-
lich ist es?» Stellen Sie sich vor, wie
es herauskommen wird, wenn al-
les gut geht, und wie Sie sich dann
fithlen. Ein grosser Teil des Drucks,
der auf Ihnen lastet, entsteht allein
in Threm Kopf. Versuchen Sie, sich
Erfolgsbilder auszudenken, sodass
anstelle der Angst Gelassenheit
oder sogar eine Vorfreude einsetzt.
Vielleicht finden Sie in einem Ma-
gazin ein schones Foto, das dieses
Bild symbolisiert? Hingen Sie es
auf, in der Kiiche, an Threm Bild-
schirm, am Spiegelschrank. Auch
ein Blick in die Vergangenheit
kann Wunder wirken. Fragen Sie
sich: «Wie viele meiner Sorgen wa-

ren schon vergebens?», «Wo hat
sich wider Erwarten alles zum Gu-
ten gewendet?» und: «Worauf bin
ichim Nachhinein stolz?» Glauben
Sie an Thre eigene Kraft. Manch-
mal ist es auch gut, wenn man
optimistische Menschen beobach-
tet: Wie reagieren sie in schwieri-
gen Situationen? Der dgyptische
Schriftsteller und Nobelpreistra-
ger Nagib Machfus sagte einmal:
«Ich liebe es, optimistisch zu sein,
auch wenn ich es nicht wirklich
bin — Leben heisst: von Hoffnung
umgeben zu sein.» Man braucht
kein Nobelpreistrager zu sein, um
sich positiv zu stimmen. Gute Bei-
spiele sind auch Spitzensportler:
Sie stecken im Laufe ihrer Karriere
unzahlige Niederlagen ein — von
Misserfolgen iiber Unfdlle und
Krankheiten bis hin zu rufscha-
digenden Medienskandalen. Und
doch raffen sie sich immer wieder
auf, haken die Vergangenheit ab
und arbeiten am ndchsten Erfolg.
Ob wir stressanfallig oder stress-
resistent sind, ist nicht nur eine
Sache der Gene oder der Erziehung.
Gelassenheit konnen wir auch
lernen. Ein ganzes Leben lang und
jeden Tag aufs Neue.

Spielerisch betrachtet

Das Spielen mit dem Puzzle-Klassiker
Tetris weist Parallelen zum Coping
auf. Auf dem Bildschirm fallen die
«Stressoren» in Form von Puzzleteilen
nach unten. Der Spieler muss schnell
und dennoch liberlegt auf die Situation
reagieren, damit die aufgestapelten
Objekte verschwinden. Spielt er mit
Erfolg, gerat er in einen positiven Flow,

gelingt es ihm nicht, fiihlt er sich
gestresst.

Tetris

Die sieben Formen des Videogames
Tetris, die sogenannten Tetrominos, be-
stehen je aus vier Quadraten. Der Spieler
muss die Teile, die einzeln vom oberen
Rand des Spielfeldes herunterfallen, in
90-Grad-Schritten drehen und verschieben,
sodass sie am unteren Rand horizontale,
mdglichst lickenlose Reihen bilden.
Sobald eine Reihe komplett ist, verschwin-
det diese. Alle dariiber liegenden Reihen
riicken nach und geben einen Teil des
Spielfeldes frei.
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2
Niemand ist perfekt

Gehoren Sie zu jenen, die
Gasten stets ein 6-Gang-Menii ko-
chen, obschon Sie Vollzeit arbeiten?
Schreiben Sie jede E-Mail so lan-
ge um, bis sie druckreif ist? Dann
sollten Sie die «Pareto»-Regel be-
achten. Nach dieser braucht es fiir
eine Aufgabe 20 Prozent Aufwand
fiir 8o Prozent Ertrag. Fiir die rest-
lichen 20 Prozent Ertrag hingegen
braucht es 8o Prozent Aufwand!
Einfacher gesagt: Es ist vollig okay —
und vor allem viel effizienter und
entspannter —, wenn Sie Thre Aufga-
ben gut, aber nicht immer perfekt
erledigen.Verzichten Sie Ihrer Ge-
sundheit zuliebe auf die krafterau-
bende Extrameile.

Falls Sie ein unverbesserli-
cher Perfektionist sind, sollten
Sie Ihre Haltung iiberdenken. Das
funktioniert gut mit folgenden
Merksidtzen: «Ich darf auch Fehler
machen», «Weniger ist manchmal
mehr» oder «Ich gebe mein Bestes
und achte auf mich.» Schreiben Sie
sich den Satz, der Sie am meisten
anspricht, nicht nur hinter die Oh-
ren, sondern in Thre Agenda, sodass
Sie ihn immer wieder mal vor sich
sehen. Entscheiden Sie zudem zwi-

schen Wichtigem und Unwichti-
gem. In manchen Situationen fallt
dies sicher leichter als in anderen.
Hinterfragen Sie immer kritisch,
ob Sie eine Aufgabe nicht einfach
auch sein lassen kénnen. Wenn ja,
lehnen Sie sich entspannt zuriick.
Apropos Perfektionismus: Fehler
passieren Thnen auch dann, wenn
Sie alles tadellos machen wollen.
Manchmal sogar gerade dann.
Der aus Stidkorea stammende
US-Kiinstler Nam June Paik hat-
te dafiir seine eigene Erklarung:
«When too perfect, lieber Gott
bose.» Merken Sie sich diesen
Satz. Er bewahrt Sie vor tibertrie-
benen Erwartungen an sich selber.

Mit Achtsamkeit gegen Stress

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, prasent zu
bleiben, ohne sich in Gedanken, Bewer-
tungen, Sorgen oder Angsten zu verlie-
ren. Mit der wissenschaftlich gestiitzten
Methode MBSR (Mindfulness-Based
Stress Redu_t_:tion) lernen Sie, sich von
Sorgen und Angsten zu lésen. Ein acht-
wochiger Kurs hilft bei

@ privatem und beruflichem Stress

@ akuten und chronischen Krankheiten

@ psychosomatischen Beschwerden
(Schlaf-, Verdauungsstérungen usw.)

2 www.helsana/erholung

3
Eine Frage des

Blickwinkels

Jeder hat seine eigene Art, zu
denken. Und von dieser weicht
er selten ab. Es lohnt sich aber,
manchmal seine Werte zu uiber-
denken. Denn diese wirken sich
unmittelbar aufs Stresslevel aus.
Wer belastende Momente aus ei-
ner anderen Perspektive betrach-
tet, kann sie neu bewerten. Wech-
seln Sie Thre gewohnte Haltung.
Sie werden dadurch nicht nur
kreativer, sondern auch gelasse-
ner. Versuchen Sie zum Beispiel,
weniger zu urteilen und die Dinge
wohlwollend zu betrachten. Das
erweitert den Horizont. Fragen Sie
sich bei negativen Gedanken: «Ist
das tatsiachlich so? Oderist das wo-
moglich nur meine Befiirchtung?»

Probieren Sie, sich in die Lage
der anderen zu versetzen. Das schult
Thre Fihigkeit, eine neue Position
einzunehmen. Uben Sie sich in Em-
pathie, indem Sie sich vorstellen,
wie jemand anders fiihlt, und tes-
ten Sie, ob Sie mit Ihrer Annahme
richtig liegen: Fragen Sie die Person,
ob sie auch wirklich so empfindet.
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Oder nehmen Sie den Blickwinkel
eines Aussenstehenden ein. Wie
wiirde er diese Situation beurteilen?
Probieren Sie etwas, was Sie immer
vor sich herschieben, mit Freude zu
erledigen. Stellen Sie sich etwa vor,
wie esist, wenn Ihre Wohnungnach
dem Putzen wieder aufgerdaumt ist
und frisch riecht — oder wie es sich
anfiihlt, wenn Sie die Steuererkli-
rung endlich in den Briefkasten
werfen. Malen Sie sich schon vor
dem Erledigen der Aufgabe den
befreienden Moment aus. Wenn
es Ihnen gelingt, Ihre Situation zu
uberdenken und einen Sinn darin
zu finden, haben Sie einen wichti-
gen Schritt zum Abbau von Stress
getan.

4
Einfach loslassen

Losen Sie sich von allem, was
Sie nicht beeinflussen konnen. Sie
verschwenden nur Energie, ohne
etwas zu erreichen. Wenn Sie die
Situation akzeptieren, verringern
sich Thre krank machenden Stres-
soren automatisch. Viele Menschen
denken, dauernd alles unter Kon-
trolle halten zu missen. Fiir eine

gewisse Zeit mag dies gut sein, aber
auf die Dauer geht’s an die Subs-
tanz. Auch hinter diesem Verhal-
ten steckt ein Denkmuster. Es ruft
uns zu: «Ich muss alles im Griff ha-
ben!» Ersetzen Sie diese Einstellung
durch Gedanken wie «Ich darf es
mir leicht machen», «Ich darf los-
lassen», «Ich habe Grenzen, und das
ist gut.» Und erwarten Sie nichts,
denn Erwartungen fithren oft zu
Enttduschungen.

Oft versinkt man in einer
schwierigen Situation wie im Treib-
sand. Es zieht einen nach unten,
gleichzeitig starrt man zum Him-
mel und ruft nach Hilfe. Wichtig
istin solchen Augenblicken, Boden
unter den Fiissen zu gewinnen.
Schauen Sie zuriick an den Anfang:
Was ist geschehen? Wie kam es so
weit? Was ist Ihr Denken und was
ist die Wirklichkeit? Der Treibsand
ist lediglich ein Gefiihl — wie sieht
die Realitat aus? Wer oder was hat
Siein diese Situation gebracht? Sie
selber oder jemand anders? Die Si-
tuation realitdtsnah zu analysie-
ren, kann helfen, wieder klar zu
sehen und sich leichter zu fithlen.
Suchen Sie nach Moglichkeiten,
wie Sie diese Situation moglichst
schnell aktivangehen und andern
konnen, und notieren Sie sie. Falls
samtliche Bemithungen vergebens
oder die Chancen von Anfang an
aussichtslos sind, versuchen Sie,
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die Dinge zu akzeptieren, wie sie
sind, und lenken Sie sich ab. Zum
Beispiel mit einem Tapetenwech-
sel: Besuchen Sie einen Ort, an dem
Sie noch nie waren. Oder gehen Sie
ins Kino, in den Wald, an den See.
Bei schwierigen Situationen kann
es hilfreich sein, sich vorzustellen,
wie Sie sich in einem Jahr fithlen
oder wie die Situation in zehn
Jahren ausschauen wird. Die Psy-
chologen nennen diese Denkweise
«Teflon»-Denken. Teflon ist nicht
brennbar, dusserst bestindig und
verfligt iiber einen sehr geringen
Reibungskoeffizienten. Mit andern
Worten: An Teflon perlt alles ab.
Manchmal rettet uns genau diese
Eigenschaft vor dem Treibsand.

5
Gutes Zeitmanage-

ment entlastet

Zeit sparen zu wollen, ist uto-
pisch: Wenn wir etwas in kiirzerer
Zeit erledigen, fiillen wir die gewon-
nene Zeit nur mit neuen Aufgaben.
Mit andern Worten: Man kann die
«gesparte» Zeit nicht wie Geld bei-
seitelegen und irgendwann wieder
hervorholen. Versuchen Sie sowohl

private als auch berufliche Aufga-
ben nicht so schnell wie moglich,
sondern moglichst stressfrei und ef-
fizient zu erledigen. Dafiir miissen
Sie sich gut organisieren. Uberlegen
Sie sich: «Was muss ich sofort erle-
digen, was kann warten?», «Muss
ich diese Aufgabe wirklich auch
noch itbernehmen?», «Kannich sie
nicht delegieren?» Schenken Sie an-
dern Vertrauen.

Es lohnt sich, eine Liste mit
Pendenzen zu erstellen, geordnet
nach Priorititen und Terminen.
Erledigen Sie die unangenehmen,
schwierigen Aufgaben zuerst, da-
nach fallen Thnen die einfachen
leichter. Teilen Sie grossere Aufga-
ben in kleinere Etappen auf und
erledigen Sie diese iiber mehrere
Tage. Rechnen Sie fiir eine Aufgabe
lieber mehr Zeit ein. Die meisten
Aufgaben dauern sowieso langer als
gedacht. Empfehlenswert sind auch
Pufferzeiten zwischen zwei Aufga-
ben, damit Sie bei Verzogerungen
nicht ins Schleudern geraten.

Schliessen Sie eine Aufgabe
ab, bevor Sie mit der nichsten be-
ginnen. Wer sich verzettelt, fithlt
sich schneller gestresst und kommt
langsamer voran als jene, die ihre
Pendenzen systematisch abarbei-
ten. Nehmen Sie sich eine Zeitspan-
ne vor, wahrend der Sie konzent-
riert bei der Sache sind. Und lassen
Sie sich in dieser Zeit keinesfalls

ablenken. Gonnen Sie sich danach
eine kurze Pause. Wenn Sie im Biiro
arbeiten, raiumen Sie Ihren Schreib-
tisch auf, damit andere Dinge Sie
nicht ablenken und Sie nicht lange
nach Unterlagen suchen miissen.
Essollten stets nur jene Dokumente
auf dem Pult liegen, die Sie im Mo-
ment benotigen. Und schauen Sie
nur zu bestimmten Zeiten in Thre
Mailbox, sodass Sie in Ruhe arbeiten
konnen.

6
Pflegen Sie Ihre
Freundschaften

Der Austausch mit andern
gilt als der wichtigste Stresspuffer
iiberhaupt. Doch viele Menschen
ziehen sich bei Stress zuriick und
vernachldssigen ihre Freunde. Da-
bei hdtte man sie gerade dann am
notigsten. Gehen Sie aus, reden Sie
mit andern, auch wenn Sie unter
Strom stehen. Untersuchungen zei-
gen, dass korperliche Stresssymp-
tome besonders ausgepragt sind,
wenn die soziale Unterstiitzung
fehlt —und dass sie umgekehrt ab-
nehmen, sobald sie wieder vorhan-
den ist. Forscher haben ausserdem
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nachgewiesen, dass soziale Aus-
grenzung die Schmerzregionen im
Hirn aktiviert. Andererseits stellt
der Korper bei sozialer Zuwendung
korpereigene Opioide bereit. Die-
se stillen nicht nur Schmerzen,
sondern helfen dabei, Angste und
Stress abzubauen. Positive zwi-
schenmenschliche Beziehungen
machen uns also widerstandsfahi-
ger gegeniiber Belastungen. Uber-
legen Sie sich, welche Leute IThnen
Energie schenken, und schaufeln
Sie sich Zeit frei fiir sie. Planen Sie
fiirjedes Wochenende mindestens
ein Treffen mit Freunden oder Ih-
rer Familie. Sie werden gestarkt in
die neue Woche gehen.

7
Genuss macht

zufrieden

Wer schon mal Marathon ge-
laufen ist, weiss: Nach 35 Kilome-
tern ist der Glukosespeicher leer,
die Kraft schwindet, man bricht
plotzlich ein. Es fiihlt sich an, als
wiirde man gegen eine Wand lau-
fen. Und dabei hat man noch sieben
Kilometer vor sich! Auch das Leben
ist ein Langstreckenlauf, und wer

seine Energiespeicher nicht richtig
und regelmassig fiillt, steht plotz-
lich «vor der Wand». Was beim Ma-
rathon die Glukose, ist im Leben
das Gliick. Es kompensiert fiir all
die Mithen, Sorgen und Angste, die
das Leben anstrengend machen.
Die Zeit vergessen und einfach
nur geniessen: Die meisten von uns
konnen dies nur an Feierabenden,
Wochenenden oder in den Ferien.
Doch viele fiithlen sich danach
noch erschopfter als vorher. Wes-
halb? Freizeitforscher unterschei-
den zwischen «echter Freizeit» und
«Halbfreizeit». Die echte Freizeit
ermoglicht uns, das zu tun, was uns
in der Nicht-Freizeit versagt bleibt.
Sie ist frei von jeglichem Zwang
und Druck, im Gegensatz zur Halb-
freizeit. Letztere besteht etwa aus
Hausarbeiten, Arztkonsultationen,
Behordengdngen — oder aus fami-
lidren oder sozialen Pflichten wie

Eine Minute meditieren

Keine Zeit zum Meditieren? Probieren
Sie die «One Moment Meditation» nach
Martin Boroson.

1. Sitzen Sie aufrecht.

2. Stellen Sie Ihr Smartphone auf 1 Minute
(oder zdhlen Sie 60 Atemziige).

3. Schliessen Sie die Augen und konzen-
trieren Sie sich auf lhren Atem.

4, Vertreiben Sie Gedanken, die Sie
ablenken.

5. Lacheln Sie.

6. Wenn’s klingelt, 6ffnen Sie die Augen
und achten Sie auf die Veranderung.

Gartenarbeit, Geburtstagen oder
Besuchen von Verwandten. In der
Halbfreizeit bestimmen Menschen
oder Verpflichtungen tiber unsere
freie Zeit. Aus diesem Grund erho-
len wir uns dabei nicht wirklich.

Halten Sie sich deshalb in
Threr Freizeit immer auch ein Zeit-
fenster frei fiir das, was Sie wirk-
lich gerne tun. Widmen Sie sich
Threm Hobby. Musizieren, Malen
oder Kochen etwa eignen sich ide-
al, um Stress abzubauen, weil sie
unsere ganze Aufmerksambkeit for-
dern. Auch Bewegung entspannt.
Vielleicht miissen Sie sich etwas
dazu iberwinden, doch haben Sie
sich erst mal aufgerafft, fiihlen
Sie sich bald besser. Nicht immer
miissen es sportliche Leistungen
sein: Auch ein Spaziergang an der
frischen Luft baut die tiberschiissi-
ge Energie ab, die sich durch Stress
aufgestaut hat. Eine andere Mog-
lichkeit, das Leben zu geniessen,
besteht darin, anderen zu helfen.
Dadurch entsteht Sinnhaftigkeit.
Engagieren Sie sich freiwillig fiir
Thre Mitmenschen, unterstiitzen
Sie sie, egal ob im kleinen oder im
grossen Rahmen. ®
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Befreien
Sie sich
vom
Stress.
Probieren
Sie’s aus.

T4

"‘_‘t: _ E» 3 -"F

Mo

Di

Mi

[ J

Starten Sie die
Woche mit einer
Flinf-Minuten-
Meditation:
Wecker stellen,
bequeme Sitzhal-
tung einnehmen,
Augen schliessen.
Bewusst tief ein-
und ausatmen,
auf die Atmung
konzentrieren.

@ Mittag

[ ]

Geniessen Sie eine
Tasse Orangenblii-
tentee mit Honig.

[ J

Lauschen Sie auf
lhrem Arbeitsweg
klassischer Musik.
Ob mit Kopfhorern
im Zug oder im
Auto — so kommen
Sie entspannt an
und starten fried-
lich in den Tag.

[

Lockern Sie Ihre
vom langen Sitzen
verspannte Mus-
kulatur. Stellen Sie
sich aufrecht hin,
Gewicht auf beiden
Beinen. Ausgie-
big recken und
strecken, bis in die
Fingerspitzen.

[ J

Bereiten Sie zum
Apéro oder Znacht
einen Quarkdip
mit Gemiisestédb-
chen zu. Gemiise
schneiden hat
eine beruhigende
Wirkung.

[ ]

Essen Sie
heute ein
Joghurt mit
Honig zum
Fruhstiick.

@® Nachmittag

o

Unternehmen
Sie einen Nacht-
spaziergang.
Das Handy bleibt
zu Hause.

Do

Sa

So

[ J

Geniessen Sie lhr
Mittagessen an
der frischen Luft.
Auf der Parkbank
im Griinen oder

am See.

Essen
Sie eine
Handvoll
Nusse.

@® Abends

Stehen Sie heute
eine Stunde friiher
auf, und atmen Sie
beim Jogging oder
Walking die frische
Morgenluft ein.

([ ]

Nackenmassage
selbst gemacht:
Kopf hangen lassen,
Nacken drei Minu-
ten lang kneten und
massieren.

Lassen Sie
die Arbeitswo-
che bei einem

Entspannungs-
bad ausklingen.
Lavendel oder
Rosmarin

als Badezusatz
verwenden,
eine Tasse Ing-
wertee trinken.

([ J

Zum Friihstiick gibt
es heute ein feines
Miiesli mit Hafer-
flocken, Friichten
und Mandeln.

® Mittag

([ J

Sie waren schon
lange nicht mehr
tanzen? Dann
wird’s wieder mal
Zeit! Am besten mit
ein paar Freunden.

([ J

Schlafen Sie heute
aus. Nach dem Auf-
stehen eine kleine
Starkung und eine
Runde Schwimmen.

°
Zum Sonn-
tagsbrunch
gibt es heute
einen lecke-
ren Avocado-
salat.

[ ]

Erinnerungen an
schone Ferientage
entspannen und
machen gliicklich:
Statt fernsehen
schauen Sie sich
mit der Familie
Ferienfotos lhrer
Lieblingsreise an.
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Ein fitter Korper und ein entspannter Geist
sind die besten Voraussetzungen fiir einen
stressresistenten Organismus.

Atmung
Redensarten wie «Es stockt mir der
Atem» oder «Mir bleibt die Luft weg»
kommen nicht von ungefahr. Bei Stress
atmen wir nur noch oberflachlich.
W f - Achten Sie zwischendurch auf
; Thre Atmung, atmen Sie tief
| af, undbewusstin Bauch-und
Brustraum ein und aus.

Muskeln

Leiden Sie unter Verspannungen?
Knirschen Sie nachts mit den Zahnen?
Lernen Sie progressive Muskelentspan-
nung. Es gibt eine Langform (20 Min.)

sy und eine Kurzform der Ubun-

¥ gen. Wichtig: iiber mehrere
& Wochen iiben und regelmassig
“\anwenden.

Sehen
Lange auf den Bildschirm starren er-
miidet und kann zu Kopfschmerzen
fiihren. Tipp: Handflaichen aneinander
reiben und sanft auf die offenen Augen
== legen. Kurz innehalten. Augen
5 rollen und nach links, rechts,
= oben und unten blicken.

Horen
Halten Sie mitten im Tag inne und achten
Sie auf die Gerausche um Sie herum: Was
horen Sie beim Duschen, Kochen, Arbeiten?
Das holt Sie schnell in den Augenblick zu-
riick und beruhigt. Lauschen Sie bewusst in
). die Stille. Halten Sie sich die Ohren
{ & zu horchen Sieinsich hinein, 6fF-
j nen Sie die Ohren und nehmen Sie
& die Gerausche bewusst auf.

Lachen

Schauen Sie in den Spiegel und lacheln
Sle Der Trick: Das Gehirn denkt, Sie seien
& - . frohlich,und schiittet gliicklich
" machende Botenstoffe aus.
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Schlaf
Das Immunsystem arbeitet vor allem im
Schlaf. Deshalb ist es wichtig, dass wir genug
und tief schlafen. Stehen Sie auch nach einer
schlechten Nacht wie gewohnt auf. Sonst
4, geraten Sie in einen Halbschlaf,
9 der zum Griibeln verleitet.

Ausgleich

Anerkennung und Austausch sind
wichtig fiir unsere Widerstandsfahigkeit.
Im Kreis von Freunden und Familie tanken
wir Kraﬁ Verabreden Sie sich wann immer

\ moglich mit Leuten, mit denen
& Sie sich wohlfiihlen, und meiden
Sie jene, die IThnen Energie rauben.

Mentales Training

Meditation befreit von festgefahrenen
Denkmustern und hilft, die Aufmerksam-
keit auf den Augenblick zu lenken. Wer
regelmassig meditiert, gewinnt in-
=~} nere Ruhe und Gelassenheit. Lernen
= / Sie Autogenes Training, Yoga Nidra
\ oder Meditation.

Genuss

Geniessen Sie 6fter mal ein gutes Essen,
wenn moglich in Gesellschaft. Bei den Nah-
rungsmitteln sorgen Omega-3-Fettsauren
(u.a.in Rapsol) und Tryptophan (u.a.in
Bitterschokolade, Feigen und Cashew-
Niissen) fiir gute Stimmung. Zum Genuss
gehoren aber auch Schonheit, Heiterkeit
und das Gefiihl, aufgehoben zu sein.
Meiden Sie Alkohol oder andere Drogen —

ihre entspannende Wirkung
¢ >, st von kurzer Dauer und kippt

U rasch ins Gegenteil.

Bewegung

Bringen Sie Thren Korper mehrmals
pro Woche auf Touren, am besten an der fri-
schen Luft. Wahlen Sie eine sanfte Sportart
wie Schwimmen, Velofahren, Langlauf oder
schnelles Gehen. Am Feierabend sollten
_zwischen Ihrer sportlichen Be-

¢ tatigung und dem Zubettgehen
>)mindestens drei Stunden liegen.®

= Wie hilft Sport gegen Stress? Trainingsexperte Thomas Mullis zeigt es
Ihnen im Video: www.helsana.ch/sport-gegen-stress.
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Stress ist nicht einfach Schicksal. Die
Resilienz-Expertin Patricia von Moos erklart,
wie wir uns mit innerer Widerstandskraft
fiir schwierige Herausforderungen wappnen.

Frau von Moos, gewisse Menschen sind stressresistenter
als andere. Weshalb ist das so?

Neben Charakter und Personlichkeit spielt das im sozialen
Umfeld und der Familie erlernte Verhalten eine grosse
Rolle dabei, wie wir auf Stress reagieren. Negative Verhal-
tensmuster lassen sich positiv verandern.

Auch noch als Erwachsener?

Ja, sicher. Die Neurowissenschaft hat in den vergangenen
Jahren nachgewiesen, dass unser Hirn plastisch und
somit veranderbar ist. Einmal erlernte negative Reaktions-
muster haben in uns iiber die Jahre eine Art neuronale
Autobahn angelegt. Lernen wir nun bewusst positive
Muster, so entstehen im Kopf neue neuronale «Trampel-
pfade», auf denen wir uns bewegen konnen.

Und wie lernen wir diese positiven Muster?

Indem wir erkennen, welche Schutzfaktoren gegen Stress
wir schon haben und welche uns fehlen. Und die fehlen-
den «trainieren» wir so lange, bis sie automatisiert sind.

Was verstehen Sie unter «Schutzfaktoren»?

Kompetenzen, die uns bei Stress konstruktiv unterstiitzen.
Etwa das Wissen, wie man sich selber helfen kann. Oder
die Fahigkeit, zwischen Veranderbarem und Nicht-Verdn-
derbarem zu unterscheiden. Oder die Haltung, die Dinge
realistisch-optimistisch statt negativ zu sehen.

Aber es gibt doch nun mal einfach schwierige Situatio-

nen, in denen alles Erlernte nichts mehr niitzt.
Wichtig ist, dass man versucht, sein inneres Gleichge-
wicht zu halten und seine Gefiihle zu regulieren, statt
sofort nach Losungen zu suchen. Wer zu selbstkri-
tisch fragt: «Wieso reagiere ich jetzt wieder so? Wieso
kann ich nicht einfach gelassen bleiben?», verstarkt

«Resiliente Menschen
sind nicht abgehartet,
sie sind flexibel.»

Sprich cool bleiben?

den Stress nur. Erst wenn ich
innerlich ausbalanciert bin,
kann ich beginnen, nach posi-
tiven Bewdltigungsstrategien
zu suchen.

Nein, es geht nicht darum, die Dinge an sich abprallen
zu lassen oder gar zu bekampfen, sondern darum, sich
flexibel auf neue Situationen einzustellen und sich

dabei treu zu bleiben. Resiliente Menschen sind nicht

abgehartet, sie sind flexibel.

Menschen?

Sind resiliente Menschen gliicklichere é

Diesen Schluss wiirde ich nicht
direkt ziehen. Vielmehr wissen
diese Menschen, was sie in
schwierigen Situationen unter-
stiitzt, und das wenden sie

Patricia von Moos,lic.
phil.l/dipl. Laufbahnbera-
terin HAP, ist Sozial- und
Praventivmedizinerin
sowie Resilienztrainerin.
Seit 20 Jahren berat und

auch an. So gelingt es ihnen,an | begleitetsie Personen,

seit 16 Jahren doziert sie

schwierigen Herausforderungen |,y Themen wie Resilienz,

zu wachsen. @

= Langversion des Interviews auf
www.helsana.ch/interview-resilienz

Emotionsregulation,
Stress- und Selbstma-
nagement, Burnoutpra-
vention und Kriseninter-
vention. Patricia von Moos
bietet Mitarbeitenden
und Fiihrungskréften ein
selbst entwickeltes modu-
lares Resilienztraining an.
www.patriciavonmoos.ch

VERMITTELN
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Finf Personen, fuinf unterschiedliche
Erfahrungen mit Stress.

Thomas, 65

«Im Jahr 2004 erhielt meine
Frau die Diagnose Schizophre-
nie. Sie konnte die Kinder nicht
mehr betreuen und zog aus.
Unsere Tochter war damals vier,
der Sohn sieben Jahre alt. Eine
schwierige Zeit fiir mich. Die
folgenden sieben Jahre zog ich die
Kinder alleine auf. Meine Tage
waren vollgepackt, jegliche Ab-
weichung vom Plan verursachte
Stress. Im Laufe der Jahre hduften
sich die Probleme bei den Kin-

«Jegliche Abwei-
chung vom Plan
verursachte Stress.»

dern. Die Schulleistungen meiner
Tochter wurden schlechter, das
Verhalten meines Sohnes dnderte
sich. Heute wissen wir, dass er an
der Autismus-Spektrum-Storung,
einer Entwicklungsstorung,
leidet. Meine Frau kehrte 2010 zu
uns zuriick. Das Zusammenleben
ist nicht einfach, oft lebt sie in
einer anderen Welt. Aber dank
einer Selbsthilfegruppe sowie den
Gesprachen zu Hause finden wir
einen Weg, damit umzugehen.»

Thomas mochte mit seiner Frau eine

Selbsthilfegruppe fiir Paare griinden, die sich
in einer dhnlichen Situation befinden.

VERMITTELN
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Marianne, 55

«Eine <zu hohe Arbeitsquali-
tat> und <zu direkte Art> warf
mir mein Vorgesetzter vor. Er
enthielt mir konsequent Informa-
tionen vor. Das zehrte an meinen
Kriften. Bei der Fachstelle fiir
Mobbing und Beldstigung fand
ich Unterstiitzung. Meine An-
sprechperson begleitete mich bei
den Gesprachen mit dem Arbeit-
geber. Konsequenz? Kiindigung!
Ich bekam Existenzangste
und erlitt ein Burnout. Seit Kur-
zem habe ich einen neuen Job.
Doch die Angst, dies erneut zu
erleben, ist noch immer da.»

Laura, 19
«Nach der Lehrabschluss-

prifung war ich arbeitslos.
Ich spiirte den von mir selbst

auferlegten Druck, schnell eine Thomas, 54

Stelle zu finden. Ich hatte Angst «Die Chemotherapie, Spi- ich sinnvoll nutzen. In dieser
vor der Zukunft, zweifelte an talaufenthalte und Operationen  stressigen Phase half mir Aus-
mir, fithlte mich ausgebremst. meiner Frau waren fiir unsere dauersport, gesund zu bleiben,
Das Programm My Future Job Familie sehr belastend. Nach ihrem auch emotional. Daftir nahm
von Pro Juventute gab mir Tod war ich alleinerziehender ich mir zum Gliick stets Zeit.»

Sicherheit. Die Berufsberatung
zeigte mir neue Wege auf. Jetzt
habe ich ein klares Ziel. Ich

will englische Sprach- und Lite-
raturwissenschaften studieren.
Englisch begeistert mich schon
seit meinem elften Lebensjahr.»

Vater von drei Teenagern. Meine
Tochter iibernahmen zwar

einzelne Aufgaben im Haushalt. .
So organisierten wir den Alltag. «Zehn ]a.hre war ich

Zehn Jahre war ich einer Hochst- einer Hochstbelas-

belastung ausgesetzt, privat und

beruflich. Jede Minute musste tung ausgesetzt.»

VERMITTELN
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Gemeinsam mit der Stiftung Pro Mente Sana
engagiert sich Vanessa fiir Aufkldrung
an Schulen.

Vanessa, 26

«Ich akzeptiere meine
Vergangenheit, sie machte mich
zur Kampferin. Als Kleinkind
wurde ich jahrelang sexuell miss-
braucht. Als Teenager fing ich
an, mich zu verletzen, litt an einer
Essstorung und wog nur noch
44 Kilogramm. Ein Hilfeschrei.
Mein absolutes Tief durchlebte
ich 2016 nach einem sexuellen
Ubergriff in Ziirich. Damals stand
ich an einem Wendepunkt.
Ich entschied mich fiir das Leben,

Fachstellen

«Jeden Schritt gehe
ich heute bewusst.»

nicht fiir den Tod. Verschiedene
Psychotherapien haben mir und
meiner Familie sehr geholfen.
Mit meinen Erfahrungen will ich
nun anderen Betroffenen helfen.
Den Glauben an das Gute im
Menschen habe ich trotz allem
nie verloren. Ich bin motiviert,
fithle mich gut. Jeden Schritt
gehe ich heute bewusst. Aber auf-
grund meiner Erlebnisse vorsich-
tiger als andere.» ®

@ Selbsthilfe Schweiz: @ Die Dargebotene Hand:
www.selbsthilfeschweiz.ch  Tel. 143, www.143.ch

@ Fachstelle Mobbing
und Belastigung:
www.fachstelle-mobbing.ch

@ Pro Juventute,
MyFutureJob:
www.projuventute.ch/
myfuturejob

@ Kinder und Jugendliche
in Not: Tel.147,
www.projuventute.ch

@® Pro Mente Sana:
www.promentesana.ch

@ Sucht Schweiz:
www.suchtschweiz.ch

@ Elternnotruf:
Tel. 0848 35 45 55,
www.elternnotruf.ch

@ Dachorganisation

der Frauenhauser

Schweiz (DAO):
www.frauenhaus-schweiz.ch

® Schuldenberatung
der Caritas:
www.caritas-
schuldenberatung.ch

VERMITTELN
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FAQ

Fragen und Antworten zum Thema Stress.

Lisst sich mit bestimmten Nahrungsmitteln tatsichlich

etwas gegen Stress tun?
® Ja. Nahrungsmittel wie Fisch, Feigen oder Cashew-Niisse
zum Beispiel enthalten Omega-3-Fettsduren oder Amino-
sduren, die die Stimmung heben — oder Vitamine und
Mineralstofte, die fiir seelisches Gleichgewicht sorgen
(z.B. Pilze, Aprikosen und Mandeln).

Warum reagieren Menschen auf Belastungen so

unterschiedlich?
® Wie wir mit Stress umgehen, hangt auch davon ab,
was wir an Stressverhalten in der Familie, Schule oder
in Freundeskreisen — sprich im Laufe eines Lebens —
erlernt und verinnerlicht haben. Zudem spielen geneti-
sche Faktoren eine Rolle.

Manchmal geht man wegen dem kleinsten Argernis

in die Luft. Wieso?
@ Die kleinen Argernisse des Alltags, etwa ein defekter
Drucker oder die Schlange an der Kasse, stressen uns laut
Forschern mindestens ebenso oder gar noch mehr als
die grossen Probleme. Zum einen, weil sie unsere Nerven
permanent strapazieren, zum andern, weil sie oft plotz-
lich auftauchen und wir ihnen gegeniiber machtlos sind.

Warum fiihlt sich eine Zigarette entspannend an?
@ Rauchen helfe gegen Stress, ist ein weitverbreiteter Irr-
glaube. Wenn dem so ware, wiirde das Rauchen auch Nicht-
rauchern in Stresssituationen helfen. Tatsache ist, dass
Rauchen nur Raucher entspannt, weil sie nach einer Ent-
zugsphase wieder ihren Suchtstoff zu sich nehmen konnen.

Kann Stress vererbt werden?

® Psychische Leiden, deren Ursachen in schwerem chroni-
schem Stress in der Kindheit liegen, werden von Generation
zu Generation vererbt. Anderseits kann milder frithkind-
licher Stress auch dazu fithren, dass Betroffene spater mit
schwierigen Situationen besser umgehen konnen.

Hilft Sport, Stress abzubauen?

® Ja. Bewegung ist das effektivste Mittel, um Stress ab-
zubauen. Ausdauersportarten wie Wandern, Joggen,
Velofahren und Schwimmen sind besonders gut geeignet.
Aber auch schon ein Spazierganz im Griinen, iiber Mittag
oder am Abend, bringt Ruhe in den Alltag. Egal, fiir wel-
che Art von Bewegung man sich entscheidet, Hauptsache,
sie macht Spass.

Wer eine ruhige Kugel schiebt, kennt keinen Stress und

lebt gesiinder. Stimmt das?

® Nein. Stetige Unterforderung und Langeweile belasten
die Psyche genauso wie Uberforderung. Wer viele Aufga-
ben zu erledigen hat und diese erfolgreich bewaltigt,

ist anschliessend zwar miide, aber zufrieden. Dies ist posi-
tiv fiir unser Wohlbefinden. Ungesund wird es erst,
wenn wir die Aufgaben nicht mehr bewdltigen konnen
und uns iiberfordert fiithlen.
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Glossar

A

Absentismus

In der Arbeits- und
Organisationpsychologie
versteht man unter
Absentismus (lat. absen-
tia = Abwesenheit) die
Fehlzeiten von Mitarbei-
tenden aufgrund privater
Probleme oder fehlender
Arbeitsmotivation.

Adrenalin

Das Hormon wird in der
Nebenniere gebildet

und bei physischen und
psychischen Belastungen
ausgeschuttet. Seine
Hauptfunktion ist die An-
passung des Herz-Kreis-
lauf-Systems und des
Stoffwechsels bei Stress.

Autogenes Training
Dieses Training besteht

aus sechs Grundibungen.

Es fangt mit der soge-
nannten Schwerelibung
an, dann folgen die
Warmelibung, die Atem-
Ubung, die Herziibung,
die Leibibung und zum
Schluss die Stirnibung.
Ziel der Technik ist es,
sich an jedem Ort und
zu jeder Zeit willentlich
entspannen zu kénnen.

B

Blutzucker

Darunter versteht man
den Anteil von Glukose im
Blut. Glukose liefert dem
Kérper und dem Gehirn

Energie. Am niedrigsten
ist der Blutzuckerwert am
Morgen nach dem Aufste-
hen. Nach einer Mahlzeit
steigt er jeweils an.

Boreout

(engl. fur Langeweile)
Bezeichnung fiir den
Zustand ausgesproche-
ner Unterforderung

im Arbeitsleben. Gegen-
stiick zum Burnout.

Bossing

Schikane durch Vorge-
setzte — also Mobbing
von oben, wenn die
Fuhrungskraft eine Mit-
arbeiterin oder einen
Mitarbeiter mobbt.

Burnout

(engl. fir ausbrennen)
Sammelbegriff fir einen
emotionalen, geisti-

gen und kérperlichen
Erschépfungszustand.
Entsteht aus einem
jahrelangen Teufelskreis
aus Uberarbeitung und
Uberforderung.

C

Coping

(to cope with = eine
schwierige Situation
bewaltigen)
Bezeichnet die Bewalti-
gungsstrategien, die
eine Person bei Stress,
Angst und belastenden
Situationen anwendet,
um mit den Anforde-
rungen, die sich ihr

stellen, und dem psychi-

schen Druck umzugehen.

Cortex

Fachbegriff fiir Gross-
hirnrinde, die dussere,
an Nervenzellen reiche
Schicht des Grosshirns.
Sie entscheidet, ob

eine Situation gefahrlich
ist oder nicht. Der Cortex
ist je nach Stelle zwei
bis funf Millimeter dick.

D

Daily hassles

Kleinere Alltagsarger-
nisse, die in uns Stress
hervorrufen (z.B. verlore-
ne Schlissel, Uberfillte

Zuge, kaputte Werkzeuge).

Durch ihre Konstanz und
Unkontrollierbarkeit
sollen sie unserer Ge-
sundheit, laut Forschung,
mehr schaden als die
grossen Belastungen.

Digital Detox

Digitale Entgiftung
bedeutet: bewusst fir
eine gewisse Zeit offline
gehen und samtliche
digitalen Gerate aus-
schalten. Denn standige
Erreichbarkeit kann
Stress auslésen.

Distress

Negativer, schadlicher
Stress. Entsteht, wenn
man zu stark oder

zu lange Situationen
ausgesetzt ist, in denen
es keine Losung und

Entspannung gibt. Kann
kérperliche und seelische
Erkrankungen auslésen.

Dopamin

Dieser Neurotransmit-
ter treibt den gesamten
Organismus an und ist
zustandig fir die Fein-
koordination der Stress-
reaktion. Die euphori-
sierende Wirkung von
Dopamin gilt ausserdem
als moégliche Ursache
fir Arbeitssucht.

E

Endorphine

Bei akutem Stress schit-
tet der Kérper Schmerz-
hemmstoffe aus. Wir
empfinden weniger oder
werden sogar unempfind-
lich gegenliber Schmer-
zen (Stress-Analgesie).
Dieser Effekt halt jedoch
nur kurz an.

Eustress

Positiver Stress. Kurzzei-
tige Aktivierung, aus-
geldst durch Vorfreude,
Interesse, Lust oder Mo-
tivation. Klingt der Stress
ab, stellt sich eine Phase
der Zufriedenheit ein.

F

Fight-or-flight-Syndrom
Die Kampf- oder Flucht-
reaktion, die das Gehirn
auslost, versetzt uns in
eine erhohte Abwehr- und
Fluchtbereitschaft. Un-
seren Vorfahren sicherte
dies das Uberleben, sie
konnten sich wehren oder
rechtzeitig fliehen. Die

Reaktion tritt heute vor
allem in akuten Stress-
situationen auf.

Fomo

(engl.: Fear of missing
out) Die Angst, etwas zu
verpassen und nicht
auf dem Laufenden zu
sein, kann Stress aus-
l6sen. Fomo tritt beson-
ders im Zusammenhang
mit Smartphones und
sozialen Netzwerken
auf respektive wird von
diesen verstarkt.

G

Gamma-Amino-
buttersaure (Gaba)

Die Stressreaktionen
des Kérpers basieren auf
einem Zusammenspiel
von anregenden und
dampfenden Hormonen
und Nervenbotenstoffen
(¢ Neurotransmitter).
Der Nervenbotenstoff
Gaba ist wichtig fur Ent-
spannung und Schlaf.

Glutamat

Dieser Nervenbotenstoff
(¢ Neurotransmitter)

ist unabdingbar fiir Be-
wegungssteuerung, Sinne
und héhere Gehirnfunk-
tionen wie Lernen und
Gedachtnis. Dauerstress
beeinflusst diese Leistung.

K

Killerzellen

Bei einer akuten Stresssi-
tuation steigt die Anzahl
der natirlichen Killerzel-
len im Blut. Killerzellen
erkennen Fremdkdrper,

die zum Beispiel Uber
eine offene Wunde

in die Blutbahn gelangen,
schnell und machen

sie unschadlich.

Kortisol

Das Stresshormon wird
in der Nebennierenrinde
freigesetzt. Es bereitet
den Kérper auf anhalten-
de Stresssituationen vor.
Zu den Stressanpassun-
gen gehoren etwa ein
héherer Blutzuckerspiegel
oder die Feinabstimmung
des Immunsystems.

L

Limbisches System
Funktionseinheit des Ge-
hirns, bestehend aus
verkniuipften Strukturen
in Grosshirn, Mittelhirn
und Hirnstamm. Dient der
Verarbeitung von Emoti-
onen und der Entstehung
von Triebverhalten.

M

Mikrostressoren

Kleine unangenehme
Argernisse im Alltag

(¢ Daily hassles) rufen
aufgrund ihrer Regel-
massigkeit dauerhaften
Stress in uns hervor.

Mindfulness-Based
Stress Reduction
Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit: Entwickelt
hat das erfolgreiche
Programm Professor
Jon Kabat-Zinn von

der Universitatsklinik
Massachusetts (USA).
Die Acht-Wochen-Kurse

61



62

férdern die Achtsamkeit
im Alltag, sorgen fiir
mehr Gelassenheit und
helfen nachweislich
beim Abbau von Stress
und Angstlichkeit.
www.helsana/erholung

N

Nebennierenmark

Teil des Nervensys-
tems, befindet sich im
Innern der Nebenniere.
Es ist umgeben von

der Nebennierenrinde.
Verantwortlich ist das
Nebennierenmark fiir die
Bildung von Andrenalin
und Noradrenalin.

Neurostress
Physiologische Veran-
derungen und Einfluss-
faktoren im Bereich der
Botenstoffe des Gehirns,
der sogenannten

¢ Neurotransmitter.

Neurotransmitter
Biochemische Boten-
stoffe, zustandig fur die
Informationen zwischen
Nervenzellen im Gehirn
und dem gesamten Korper.
Sie beeinflussen etwa
Muskeln, Blutgefasse,
Hormone, Konzentration
und Leistungsfahigkeit.
Ein Ungleichgewicht
der Botenstoffe hat
korperliche und psychi-
sche Folgen. (¢ Adrena-
lin, Dopamin, Glutamat,
Noradrenalin).

Noradrenalin

Das Hormon wird im Ne-
bennierenmark produziert
und bei Stress ins Blut

ausgeschittet. Es steuert
die mentale und psychi-
sche Stressanpassung
und aktiviert, zusammen
mit Adrenalin Kreislauf,
Atmung und Energie.

O

Opioide
Nervenbotenstoffe, die
das Schmerzempfin-
den dampfen und gute
Stimmung oder sogar
Euphorie ausldsen.

Omega-3-Fettsauren
Essenzielle ungesattigte
Fettsauren. Sie sind fir
Gehirnfunktion, Stim-
mung, Aufmerksamkeit
und Immunfunktion
wichtig.

P

Pareto-Regel

Der Pareto-Effekt besagt,
dass sich 80 Prozent der
Ergebnisse mit 20 Pro-
zent des Gesamtaufwan-
des erreichen lassen. Fir
die restlichen 20 Prozent
Ergebnisse braucht es
80 Prozent Aufwand. Vor
allem Perfektionisten
sollten sich jeweils gut
Uberlegen, ob sich dieser
Zusatzaufwand lohnt.

Prasentismus
Bezeichnet die Anwesen-
heit eines Mitarbeitenden
an seinem Arbeitsplatz
trotz Krankheit. Er ist
zwar prasent, kann aber
aufgrund seiner gesund-
heitlichen Einschrankun-
gen nicht die Ubliche
Arbeitsleistung erbringen.

Progressive Muskel-
entspannung (PMR)

PMR beruht auf der
Beobachtung, dass

sich die Muskulatur bei
emotionaler Belastung
verspannt. Die Ubungen
helfen, die Muskeln

zu entspannen sowie
Puls, Blutdruck und
Atemfrequenz zu senken.
PMR léasst sich in Kursen
erlernen und spater
selbststandig — eventuell
mithilfe einer Ubungs-
CD - durchfiihren.

R

Resilienz

Innere Widerstandskraft,
um Krisen zu bewaltigen.
Der Begriff ist ein Syno-
nym fir Belastbarkeit
und Flexibilitat. Diese
seelische Elastizitat ist
nicht einfach naturge-
geben, sondern lasst sich
zu einem grossen Teil
erlernen.

S

Serotonin

Dieser Botenstoff reguliert
u.a. die Weite von Blutge-
fassen, des Magen-Darm-

Traktes und der Atemwege.

Ein niedriger Serotonin-
spiegel infolge Dauer-
stress kann depressiv oder
angstlich machen.

Stressoren

Stressoren sind Situa-
tionen, Umstande und
Einflisse, die wir als be-
drohlich empfinden oder
die in uns Anspannungen
auslosen. Es gibt dussere

und innere Stressoren. Ob
und wie sehr sie uns be-
lasten, ist von Person zu
Person unterschiedlich.

Stresshormone

Diese Sorgen fiir Anpas-
sungsreaktionen des
Korpers bei besonderen
Belastungen. Sie setzen
hauptséachlich die Ener-
giereserven des Korpers
frei. (¢ Adrenalin, Kortisol,
Dopamin, Noradrenalin).

Sympathikus
Teil des vegetativen Ner-
vensystems, verantwort-

lich fur die Fluchtreaktion.

Durch seine vermehrte
Aktivitat verandern sich
Kérperfunktionen. So
schlagt etwa das Herz
rascher, wir beginnen zu
schwitzen und atmen
schneller.

T

Teflon-Denken

Bei dieser Strategie der
Stressbewaltigung libt
man sich im Relativieren
und Distanzieren. So fragt
man sich bei einer belas-
tenden Situation etwa:
«|st es wirklich so, wie
ich es sehe?» oder «Wie
denke ich in einem Jahr
dartiber?»

Tetris-Spiel

Ist ein puzzleartiges
Computerspiel aus den
Achtzigerjahren. Die
enorm erfolgreiche Ga-
me-Boy-Version von 1989
machte Tetris zu einem
der populédrsten Spiele
der Geschichte. Tetris

erfordert vom Spieler ein
rasches Reaktionsvermé-
gen und die Fahigkeit,

bei Stress lberlegt vorzu-
gehen.

Tryptophan

Tryptophan ist eine es-
senzielle Aminosaure, die
der Kérper zu Serotonin
umwandelt. Gemass For-
schung soll ein erhdhter
Serotoninspiegel die
Stimmung heben. Die Ver-
sorgung mit Tryptophan
ist umso wichtiger, als der
Korper bei Stress mehr
Serotonin benétigt.

Tunnelblick

In der Psychologie steht
dieser Begriff fiir eine
eingeschrankte Wahr-
nehmung des Gehirns.
Ausldser dafiir kann Alko-
holeinfluss sein oder die
gleichzeitige Konzentra-
tion auf mehrere Tatigkei-
ten. Die betroffene Person
nimmt nur noch Dinge
wabhr, die sie in diesem
Moment interessieren.

Y

Yoga Nidra

Diese Yoga-Form beinhal-
tet Tiefenentspannungs-
Ubungen fur Kérper, Geist
und Seele. Sie enthélt kei-
ne Kérperiibungen, wes-
halb sie jeder praktizieren
kann. Yoga Nidra soll zum
Beispiel bei Stress, Angst
oder Aggressionen helfen.
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