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Anti-Stress

Den Stress erkennen und greifen

Menschen sind empfindlich Fleisch und Blut.
William Shakespeare, engl. Schriftsteller
(1564 - 1616)

So reagiert der Korper bei Stress

Jeder mag
bei Stress
anders rea-
gieren. Wie
reagiert der
Korper bei
Stress?

Wohlgemerkt <
ist es ei
egal,

sich um
tiven oder /-
negativen /

Stress han-
delt.

Der Korper
verhalt sich
in allen Fal-
len vergleich-
bar Uberein-
stimmend.

Schweil3 (Angstschweil3) wird produziert, zur besseren Abkuhlung
(fruher wahrend der Flucht).

Das Schmerzempfinden wird herabgesetzt, damit im Falle einer Ver-
letzung kein Aufmerksamkeits-Ausfall eintritt.

Sex-Schwaéche tritt ein.

e 66 =



Teil 4 - Stress-Abbau - Stress-Vermeidung

Stress-Test

Weiter oben wurde beschrieben, wo und weshalb Stress entsteht. Nun haben Sie die
Méglichkeit einmal zu checken, wie anfallig Sie Uberhaupt fir Stress sind. In der fol-
genden Auflistung finden Sie mehrere Aussagen.

Setzen Sie sich mdglichst entspannt in eine ruhige Ecke und lesen Sie die Aussagen
aufmerksam durch.

Kreuzen Sie an, was fur lhr Ubliches Verhalten zutrifft. Und — seien Sie ehrlich! Es geht
schlielich um das Wertvollste, was Sie haben — ndmlich um Sie selbst.

Viele Kreuze bedeuten eine hohe Stress-Anféalligkeit. Hochste Zeit, Stress abzubauen.
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Ich fahre leicht aus der Haut.
V4
Ich leide unter Schlafstorungen.

Ich bemitleide mich bei Misserfolgen.
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Losungswege suchen und finden

Die meisten Probleme entstehen bei ihrer Lésung.
Leonardo da Vinci, it. Visionédr und Kiinstler
(1452 - 1519)

Aus Fallen werden Losungswege

Mit seiner Aussage mag das Genie Leonardo recht haben. In seinem bemerkenswerten,
aufregenden und abwechslungsreichen Leben, das ihm unzahlige verschiedene Aufga-
ben stellte, musste er sicher unglaublich viele Losungswege suchen und finden. Mit
jedem Schritt ergaben sich neue Herausforderungen, die wiederum neuer Uberlegun-
gen zum Vorgehen bedurften.

Immerhin ist Leonarde dank seiner mittlerweile fast unbezahlbaren Malereien bekannt,
wie auch als Architekt ind Baummeister. 'Er fand immer wieder neue Wege, seinen
Visionen nachzukommen: Bestimmt hatte Leonardo mehr als einmal Stress bei seinen
beruflichen und kiunstlerischen Tatigkeitens

Wundersamer Veise ist er nichtiverzweifelt.

Da sich/der Durchschnittsmensch _nicht als Genie"bezeichnen sollte, hat er moglicher-
weise mehr Aufwand’zu betreiben, allerléi ProblemefundrProblemchen zu bewaéltigen.

Gut, dann soll.es so sein. Die Fallen und“Fettnapfchen, die’ das Leben stellt, sind er-
kannt.

Sobald der Grund eihes Problemsserkannt ist, ‘kann eine Losung.gefunden werden. Zwi-
schen Aufgabe und Ziel liegt der Weg¢ der Losungsweg.

Mentale Losungswege

Hier folgt eine Auflistung einiger,maoglicher kbsungswege, Stress mdoglichst gering zu

halten oder gar nicht erst aufkommen,zu lassen.

1. Die Individualitidts-Losung

,Mir hilft Lampenfieber, um mich zu konzentrieren.*

Sie sind ein Individuum und somit einmalig.

Selbstverstandlich verhalten Sie sich gesellschaftskonform. Sie wollen ja keineswegs
Regeln oder Gesetze verletzen.

Trotz allem ist nicht immer alles korrekt, was alle anderen tun.

Bevor Sie in der Masse mitschwimmen, tberprifen Sie, ob der Weg der Masse fur Sie
in Ordnung ist.

Folgen Sie lhren eigenen Entscheidungen und entwickeln Ihr Profil.

Suchen Sie den individuellen Weg.
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2. Die Graustufen-Losung

»Es gibt dies, das und jenes“

Halten Sie nach Alternativen und ,Grautdnen‘ Ausschau, so wie weiter oben bei der
Schwarz/WeiR3-Falle die Empfehlung war. Die Welt besteht aus mehr Grauténen als nur
aus den beiden Alternativen Schwarz oder Weil3.

Das ist genau das, was das Leben ausmacht und Abwechslung ins Leben bringt. Gerade
die vielen Grautone sorgen dafiir, dass es so viele wunderbare und unterschiedliche
Moglichkeiten gibt.

3. Die Aufwertungs-Lésung

»Das war toll.*

Wertschéatzen Sie das, was Sie geleistet haben. Mehr oder weniger alles, was Sie leis-
ten, kann als positiv bewertet werden.

Damit vermeiden Sie eine Abwertung der eigenen Leistungen und Sie betrachten lhre
Ergebnisse positiv.

Das'baut auf, motiviert und erzielt zukiinftige\Erfalge.

Etwasslibertrieben ausgedrickt: Seien Sie stolz auf'Geleistetes.

4. Die Gewinner-Lésung

,Ich bin eine Hausfrau!“

Vermeiden Sie das Wort ,nur‘. Dieses ,nur‘ wertet lhre Aussage deutlich ab.

Sagen Sie ,Ich bin eine Hausfrau.“ Diese Aussage hort sich bei weitem nicht als Ver-
lierer-Aussage an.

Wenn Sie lhre Aussage positiv betonen, wird sie gegebenenfalls sogar zur Gewinner-
Aussage. ,,Ich bin eine Hausfrau!*

Uberlegen Sie, was die Hausfrau alles tut: Einkaufen, kochen, servieren, abwaschen,
staubsaugen, Fenster putzen, dekorieren usw. usw.

Damit bekommt die Tatigkeit einer Hausfrau ein ganz anderes Gewicht.
Werden Sie sich der Vielfaltigkeit Ihrer Leistungen,bewusst.

Seien Sie stolz darauf, wer oder was Sie sind. Fuhlen-Sie sich als Gewinner, dann sind
Sie auch ein solcher.
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5. Die Weitsicht-Lésung

»Die meisten Fluggéaste landen glucklich.*

Drehen Sie die Betrachtungsweise um. Wie viele Flugzeuge haben wohlbehalten ihr
Ziel erreicht? Das sind jedenfalls deutlich mehr als jene, die es nicht schafften.

Durch das andauernde Horen oder Sehen schlechter Nachrichten, muss der Mensch ja
zwangslaufig in eine traurige, depressive Stimmung geraten.

Das ist nicht gut. GenieRen Sie das Schone im Leben.

6. Die Darf-Losung

,Ich darf morgen einen‘Vortrag halten.*

Betrachten Sie es anders. Uberspitzen Sie es etwas!

»Ich darf mein Zimmer aufraumen (immerhin habe ich ein eigenes Zimmer, andere
haben keines).“

»Ich darf eine Rede halten (ist doch schon, dass jemand meinen Worten lauschen will).*

»Ich darf den Steuerbescheid bearbeiten (der zeigt ja schlie3lich, dass ich Einnahmen
zu verzeichnen habe).“

Nur durch.dastAustauschen eines Wortes < ,mussen’ gegen ,dirfen' — entsteht eine
ganz andere’Betrachtungsweise.

7. Die Ich-bin-gespannt-Losung

»Ich freue mich auf Neues.*

Jedes Leben verlauft anders. Immer wieder wartet das Leben mit neuen Uberraschun-
gen auf.

Das erzeugt Spannung und Abwechslung. Und das wiederum kann — positiven — Stress
aufbauen.

Die naturliche, menschliche Neugierde wird befriedigt — der Mensch wird motiviert.

Seien Sie gespannt, was lhnen das Leben®bringt.

8. Die Ego-Lésung

»Ich bin Uberzeugt.

Das Ego, das Ich, ist entscheidend.
Weshalb? Nun, weil Sie in lhrem Leben die wichtigste Person sind.

Es ist selbstverstandlich schén, wenn es anderen auch gut geht. So sollte es im sozialen
Umfeld sein.

Geht es jedem gut, dann geht es Ihnen auch gut — wunderbar. Geht es nur den anderen
gut und lhnen schlecht — dann ist es nicht schon.
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So sollten Sie nicht unterschéatzen, dass es auf jeden Fall lhnen gut geht. lhre Stim-
mung wird andere motivieren oder beeinflussen. Somit helfen Sie indirekt lhrem oben
beschriebenen sozialen Umfeld.

Stehen Sie zu sich und lhren Entscheidungen.

Es ist klar, dass mit solch einer Denkweise nicht der Ellbogen-Egoismus gemeint ist,
sondern eher die naturliche, authentische Autoritat, die jeder Einzelne ausstrahlt. Und
ebenso klar ist, dass mit dieser Denkweise auch nicht bewusst Nachbarn verargert oder
gar geschadigt werden.

In einem zwischenmenschlichen Zusammenleben ist Ricksichtnahme aufeinander er-
forderlich. Aber nicht zu Lasten Einzelner, die sich dann verstecken mussen.

Lassen Sie uns von naturlicher Autoritat und gesundem Egoismus sprechen.

Was sagen Sie zu den'Losungsvorschlégen? Lasst sich damit arbeiten?

Machen Sie sich Gedanken,.welcher ader”welche der Losungsvorschlage fur Sie am
leichtestendimsetzbar sind.

Nicht vergessen: Vieles ist jal,nur’ eine mentale*Sache.

Wenn Sie es schaffen, sich mental zu beeinflussen, kbnnen Sie viele Probleme — besser
Herausforderung — leichter bewaltigens

Sie wissén ja: ,Das Glassist nicht halb leer, sondern-halb voll.*

Packen Sie es anl Sie kbnnep'noch viel (mehr)_erreichen.
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Eigen-Manipulation zum Stress-Abbau

Hier einige Tipps, wie Sie lhre Lebenseinstellung optimieren kdnnen.

Ich denke
Ich vermeide 'i%h ri%eg?: gerne an
Hektik Tor? frohe Ereig-
: 3 nisse 7
P Chefstt";'io“e?u_ Ich bewege Ich freue
mich ange- mich auf die

durch bevor
ich kritisiere

messen Zukunft

Ich verbreite
eine ange-
nehme Atmo-
are

sph
\ ehe vol-

'gggfﬁggni”f ler Zuversicht
in Konfliktsi-

Fehlern tuationen

Ich fuhre mit
mir positive
Selbstgespra-
che

Ich achte auf
meine Ge-
sundheit

Ich schlafe
ausreichend

Ich stelle
stresserzeu-
genden La&rm
ab (Telefon

Ich klare
Missverstand-
nisse direkt

Ich werde ge-
winnen!

Ich spure,

Ich bereite keine innerli-

mich immer chen Aggres- St:glses ?\Zrch_
sorgfaltig vor sionen in mir |3sst

aufstauen
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Tricks zum Abbau von Nervositat

Nun haben Sie gelesen, wie Sie Stress abbauen kdnnen.

Jetzt folgt eine Auflistung einiger praktischer Ubungen, Nervositéit in den Griff zu be-
kommen.

1. Entspannungstechnik einsetzen

Entspannungstechniken einsetzen.

Zum Beispiel Autogenes Training, Meditation, Progressive Muskelentspannung, Tai Chi,
Atemtechniken, Kdrpertherapiemethoden, Yoga usw.

2. Fantasiereise unternehmen

Eine Fantasiereise (auch,Traumreis€) unternehmen. Sich eine fiktive Geschichte erzah-
len lassen oder horen.

Dabei entspannen und sichden Ablauf'der Geschichte vorstellen. Am besten liegend,
bei geschlossenen, Augen, gegebenenfalls‘'mit beruhigender Hintergrundmusik.

3. Stress thematisieren

Den Stress thematisierens

Im Erfahrdngsaustausch mit Kellegen, durch~Gespraché mit dem Partner oder mit
Freunden.

4. Mental vorbereiten

Sich mental auf mdogliche schwierige Situationen im Leben vorbereiten. Spielen Sie
gedanklich Verhaltensalternativen durch.

Je mehr Situationen Sie mental durchdacht haben, desto wahrscheinlicher wird spater
eine dieser Situationen eintreten. Sie sind dann bestens vorbereitet und kénnen gut
reagieren.

5. Innere Distanz schaffen

Sich eine innere Distanz zum Arbeitsgeschehen schaffen. Machen Sie sich klar, dass
nicht Sie allein fur alles die Verantwortung tragen.

Und vor allem: Nicht alles persénlich nehmen. Trennen Sie zwischen Kritik an Threm
Verhalten und Kritik an lhrer Person.

6. Probleme zerlegen

Aufgaben und Herausforderungen in Einzel-,Probleme* zerlegen, die dann leichter ge-
16st werden konnen.

So stellt sich leichter und schneller ein Erfolg ein.
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7. Herausforderungen suchen

Schwierigkeiten und Belastungen als Herausforderungen betrachten, anstatt alles ne-
gativ zu sehen.

Streichen Sie das Wort Probleme und ersetzen Sie es durch Herausforderungen.

8. Von auBen betrachten

In der jeweiligen Stresssituation Distanz schaffen.

Uberlegen Sie sich zum Beispiel: ,Was wirde ich in dieser Situation einem guten
Freund raten?“ Oder: ,Was wiurde ein fremder, neutraler Beobachter in dieser Situation
sagen?“

Treten Sie neben sichjund betrachten Sie die Situation und Ihr Verhaltensmuster von
,aullen’. Sie vermeidensdamit ein Scheuklappen-Denken.

9. Stressfreie Zone

Sich zu Hause eine stressfreie’ Zone'einrichtent

Es genugt’schon einzSessel, auf dem Siefabschaltenskonnen.

10. Auszeiten schaffen

Auszeiten und Ruhephasen schaffen}

Ziehen Sie sich in eindZimmer zuriick und bitten Sie“lhr soziales Umifeld, Sie dort nicht
Zu storen.

11. Zeitmanagement nutzen

Bewusstes Zeitmanagement einsetzen. Nehmen Sie nicht zu viele/Arbeiten an. Erstel-
len Sie sich eine Prioritatenliste und klaren Sie: ,Was ist wirklich 'wichtig, was kann ich
delegieren oder vernachlassigen?*

12. Abschalten kénnen

Sich bewusst moéglichst immer die Zeit nehmen, um nach erledigter Arbeit abzuschal-
ten.

Sie kénnen auf Dauer nur dann gute Leistung erbringen, wenn Sie sich die Zeit zur
Entspannung einraumen.
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13. Tagesablauf sprengen

Den ublichen Tagesablauf sprengen. Setzen Sie 6fter etwas ,auBer der Reihe’ um.

Damit klinken Sie sich eine gewisse Zeit aus dem Alltagsablauf. Das bringt Abwechs-
lung im Leben und macht das Leben lebenswerter. Abwechslung bereichert das Leben.
Raus aus dem Alltagstrott.

14. Besonders gonnen

Gonnen Sie sich ganz bewusst schéne Dinge.

Ein leckeres Essen, die Lieblings-Musik anhdren, in einem Buch schmdkern. Und all
das, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. Denken Sie an den Spruch ,Carpe diem’.

Hierzu gehort auch und ganz deutlich, die Schénheiten des Lebens zu geniel3en — be-
wusst und ohne schlechtes Gewissen, wohlgemerkt.

15. Korperlicher Ausgleich

Korperlichen*Ausgleich suchen.

Zum.Beispiel Joggen; "Radfahren, Wandern usw.

16. Gesunde Lebensfiihrung

Eine gesunde Lebensfuhrungfthren,

Zum Beispiel bewusste Ernahrung,wenig(er) Alkehol, ausreichend-Schlaf.

Das sind eine Menge Trigks, um Stressuind’Nervositat zusreduzieren. Es hort sich vieles
so leicht an.

Es muss nur gemacht werden. Wann _fangen Sie.mit der Umsetzung an?

Suchen Sie sich anfangs etwas aus, was Sie relativ leicht iben kdnnen. Ruhen Sie sich
aber nicht zwangslaufig auf einem Erfolg.aus, der diesé eine Ubung ausléste.

Es steht Ihnen frei, so viele der Ubungen dmzusetzen, Wi€ Sie es ,waden‘.
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