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Gemeinsam starker

Stress — notwendig, aber nicht unausweichlich

Reizbarkeit, Angst, Schlafstérungen, Rickenschmerzen, Magengeschwire, ... sind ebenso
viele Zeichen fir diesen Stress, unter dem mehr und mehr von uns heute leiden.

Sie sind wahrscheinlich skeptisch gegenlber den Ratschlagen, dieses Leiden der heutigen
Zeit besser in den Griff zu bekommen. Sie denken ,Leicht zu sagen! Aber ich habe Kinder
und einen Vollzeitjob! Selbst wenn ich Lust habe, etwas zu machen, komme ich nicht dazu!”
Oder auch ,Ich sehe nicht, wie ich Zeit zum Stressabbau an der Arbeit nehmen koénnte!“ Und
Sie haben Recht: sich gegen den Stress wehren ist nicht einfach! Jedoch, um den Lauf der
Dinge zu verandern, ist Ihre Mitarbeit ausschlaggebend.

Die Quellen zum Handeln und nicht im chronischen Stress zu versinken sind in lhnen. Dieser
Fuhrer hat zum Ziel, Ihnnen dabei zu helfen, sie zu bemerken um sie besser einzusetzen. Er
enthalt zwei Teile: zuerst einen theoretischen Teil, welcher Bilanz tGber die Natur des
Stresses zieht, seiner Griinde und seiner Konsequenzen; danach ein praktischer Abschnitt,
welcher eine Reihe von Mdglichkeiten vorschlagt — angefangen bei personlichen
Entscheidungen und Tatigkeiten — um Ihre Widerstandsfahigkeit gegen den Stress zu
starken und eine bessere Lebensqualitat zu finden.

Wenn man einen Esel zu stark beladt, bricht er zusammen! Wenn Sie auf seinem Weg nach
und nach abladen, wird er lhnen noch lange dienen. Genau so geht es auch mit dem Stress,
denken Sie daran!
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Teil 1

Den Stress besser verstehen

Den Stress verstehen, lernen ihn zu identifizieren, seine Folgen kennen, lber die
Mdglichkeiten nachdenken, die es ihm erlauben, sich einzunisten, die Konsequenzen fir
unsere Gesundheit entdecken, ... dies ist das Ziel dieses ersten Teiles.

Die Natur des Stresses

WO0OzU DIENT DER STRESS?

Das Gleichgewicht im Organismus wiederherzustellen, welches durch ein auf3eres (Heirat,
Geburt, Todesfall, Gerausche, Stau, ...) oder inneres (Gedanken, Glaube, Emotionen,...)
Ereignis ,durcheinander gebracht” wurde. Stress erlaubt es uns, Gefahrensituationen, aber
auch Wechsel und Veranderungen, die Teil des Lebens sind, zu meistern.

WAS GESCHIEHT IN EINER STRESSSITUATION IM KORPER?

Eine Stressmeldung wird von der betroffenen Kérperregion (Haut, Muskeln, Sinnesorgane,
Verdauungsorgane,...) ausgesandt um zum Gehirn zu gelangen. Das Gehirn sendet ein
,Dringend” — Signal aus und informiert den Organismus Uber die durch das Blut
transportierten Hormone. Diese Hormone wirken direkt auf die Organe ein, welche es uns
erlauben, auf den Stress zu reagieren. Das Herz schlagt schneller und starker, der Blutdruck
steigt, die Durchblutung ist besser, auf Ebene der Muskeln ebenso wie auf Ebene des
Gehirns. Der Blutzuckergehalt steigt und gibt so den Muskeln und dem Gehirn die
erforderliche Energie, um auf den Notfall zu antworten. Das Bewusstwerden der Ereignisse
und der umgebenden Objekte wird gescharft und die Wachsamkeit steigt, was wiederum
erlaubt, schnelle Entscheidungen zu treffen.

WIE STELLT SICH NACH STRESS DAS GLEICHGEWICHT WIEDER EIN?

Das Gleichgewicht kehrt zurlick, wenn die Spannung, die durch den Stress hervorgerufen
wurde, abgebaut ist. Dieser Abbau kann auf verschiedene Arten erfolgen: indem die
Energien des Korpers entladen werden (durch korperliche Ubungen), indem Emotionen
freigesetzt werden, durch Sprechen, usw.

Bei den Tieren ist die Sache viel einfacher. Fur sie bedeutet Stress fliehen oder angreifen
und der Abbau erfolgt unmittelbar durch die Aktion. Beim Menschen, wo die Griinde des
Stresses nicht wirklich mit dem Uberleben zusammenhangen, erfolgt die Reaktion nicht
unmittelbar. Wir vereinigen also alle Bedingungen, um Gefangene des Stresses zu bleiben.

IST STRESS EINE KRANKHEIT?

Stress an sich ist keine Krankheit, da es sich um eine natirliche Reaktion des Organismus
auf eine Stimulierung handelt. Diese Reaktion ist so programmiert, dass sie nur einige Zeit
andauert.

Erst wenn er sich fest einnistet bedroht der Stress die Gesundheit; in diesen Augenblicken
(mehr oder weniger lang), in denen wir uns ununterbrochen unter Spannung und Druck
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fuhlen. Dann wird er zur Quelle von Problemen und kann Krankheiten nach sich ziehen. In
diesem Fall spricht man von einem Zustand des chronischen Stresses.

ES GIBT ALSO GUTEN UND SCHLECHTEN STRESS?

Nein, diese Bezeichnungen sind subjektiv. Es gibt ebenso viele Arten von Stress wie
gestresste Personen. Jede(r) reagiert anders auf Stress. Dies vorausgeschickt, kann man
von nutzlichem Stress sprechen, wenn die Stimulierung, welche der Organismus erhélt,
Freude bereitet, ein Glicksgefuhl und Ausgeglichenheit bringt (Freude, Erfolg, Liebe, ...).
Dagegen sagt man, dass Stress storend ist, wenn er ein zu starkes Ungleichgewicht
hervorruft und wir es nicht schaffen, uns daran anzupassen.

WESHALB VARIIEREN DIE STRESSREAKTIONEN VON EINER PERSON zU
ANDEREN?

Jedes Individuum besitzt eine Energiereserve, aus der es schopft, um gegen den Stress zu
kampfen. Diese Reserve wird nicht fur jeden auf die gleiche Art entleert. Fir die einen
erschopft sie sich relativ schnell, fir andere nicht. Auch die Kapazitat der Regenerierung ist
unterschiedlich je nach Person. Die Reaktion hangt ab vom korperlichen und geistigen
Zustand, oder von der Mdoglichkeit auf die Grinde des Stresses einzuwirken oder nicht, sie
zu kontrollieren, sie zu akzeptieren, usw. Manche Lebensgewohnheiten sind stressiger als
andere (UbermaRiges Essen, Alkoholmissbrauch, Rauchen, Ubermiidung), genau so wie
bestimmte Lebensbedingungen (Ungewissheit einer Wohnung, der Beschaftigung, des
Einkommens, Konflikte am Arbeitsplatz, in der Ehe, usw.).

Die Symptome des Stresses

WELCHE ZEICHEN ZEIGEN, DASS STRESS AUFKOMMT?

Stress diagnostiziert sich nicht so einfach wie eine Ohrenentziindung oder eine
Stirnhohlenentziindung. Darin liegt seine ganze Kompliziertheit. Uberdies &ndern die
Alarmsignale von einer Person zur anderen. Als Hinweis hier nachstehend eine Aufstellung
der Beschwerden, die moglicherweise bei langer anhaltendem Stress auftreten kénnen. Man
wird eine oder mehrere dieser Wirkungen bemerken, oder auch andere (diese Liste ist nicht
erschopfend):

Probleme im Verhalten
» Reizbarkeit: man regt sich auf wegen nichts, man ist ungeduldig

Schwierigkeit, andere Menschen zu ertragen

Angst

Ruckzug auf sich selbst

Verlust von Enthusiasmus und der Lust, etwas zu unternehmen

Gefiihl, dass die Schwierigkeit ein Hindernis ist

Weinkrampfe

Angst vor dem Neuen

Schwierigkeit, Entscheidungen zu treffen oder seine Verantwortung zu erfillen

Konzentrationsschwierigkeiten

YV V.V V V V V V V VY

Mangelnde Energie, um dem taglichen Leben zu begegnen
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Vergesslichkeit, Gedachtnisverlust
Verlust des Verlangens, Schwierigkeiten beim Geschlechtsverkehr

Appetitverlust

vV V V V

Gebrauch von Alkohol, Aufputschmitteln oder Beruhigungsmitteln

Korperliche Probleme
» Riuckenschmerzen

Midigkeit, mangelnde Energie

Hautauschlag, der ohne Erklarung auftritt und sich wiederholt, Ekzem
Bauchschmerzen, Verstopfung, Durchfall

Kopfschmerzen

Magenschmerzen, Magengeschwiire

Erkéaltungen, haufige Infektionen

Gynékologische Probleme

Herzmuskelprobleme

Muskelkrampfe und Muskelschmerzen

Versteifung des Nackens und der Schultern

vV V V V V V V V V V V

Schlafstérungen: Geflihl der Mudigkeit beim Aufwachen, Schwierigkeiten beim
einschlafen

Emotionale Probleme
» Oft Angst haben

Sich deprimiert fihlen

Sich frustriert fihlen
Ungewdohnlich empfindlich sein
Fehlendes Feingefihl

Sich allein fihlen

V V V V V VY

Sich machtlos fuhlen

Die Grinde des Stresses

WAS RUFT STRESS HERVOR?

Im Ursprung des Stresses, eine Stimulierung aus der auf3eren oder inneren Umgebung.
Diese Stimulierung kann verschiedene Formen haben:

Korperlich: Schlag, Verletzung, aber auch ein Kuss, Liebkosung

Relational: Streit, Diskussion, Fliche, Trauer, aber auch eine Liebeserklarung, sanfte Worte,
konstruktiver Austausch

Sinnlich: Gerausch, Kalte, auch Hitze, Musik.

Die Natur der Stimulierung beeinflusst nicht die physiologische Antwort des Organismus. Ob
diese Stimulierung aggressiv oder wohltuend ist, ob sie wie ein Erfolg oder ein Scheitern
erlebt wird, wie eine Freude oder ein Ungliick, die Antwort des Korpers ist die gleiche.
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WELCHE SITUATIONEN DES TAGLICHEN LEBENS FORDERN STRESS?

Jede Veranderung, jede Erschitterung ist Ursache von Stress. Man kann ihn also nicht
vermeiden, weil das Unvorhergesehene integraler Teil des Lebens ist.

Dies gesagt, kann der Stress auch durch die Bedingungen an der Arbeitsstelle (absolut keine
motivierende Arbeit, Nachtschicht, Versetzungen, Machtkampfe, Schikanen, Belastigungen,
Konflikte mit Kollegen, Schwierigkeit zu kommunizieren, usw.), aber auch bei der
Arbeitslosigkeit hervorgerufen werden. Der Stress mischt sich auch in die sozialen Kontakte
ein (wenn man sich als Opfer fihlt, unterdriickt, verangstigt, komplexiert,...) und die
ehelichen und familiaren Beziehungen ein (bei Konflikten, gefiihlsméaRiger oder sexueller
Frustration, Gewalt, Scheitern der Beziehung, Scheidung, man wird Witwe(r), Krankheit,
Trauer,...)

Die sieben Faktoren des Stress

» Der Verlust (Tod, Scheidung, Trennung, die Kinder gehen aus
dem Haus, Versetzung an der Arbeit, Verlust von Geld,
Objekten, Tieren, usw.

» Jeder Widerspruch und jede Diskrepanz im Verhaltnis zu den

verfolgten Zielen und den Werten des Lebens

Schwierige und gespannte Beziehungen mit den anderen

Einsamkeit und das Fehlen von Beziehungen

Die kleinen taglichen Widerwartigkeiten (kein Parkplatz,

Verspatung, langweilige Versammlungen, kleine Beleidigungen,

usw.)

» Geschwindigkeit und beschleunigter Lebensrhythmus
(Zeitdruck, man muss schnell machen: essen, die U-Bahn im
Laufen erreichen, Anfragen beantworten, usw.)

> Die aulRere Umwelt (Krach, Kalte, Hitze, Hasslichkeit, Beton,
usw.)

Y V VY

BEGUNSTIGEN GEWISSE LEBENSGEWOHNHEITEN DEN STRESS?

Es ist sicher, dass unsere Reaktion auf den Stress auch von unserem Allgemeinzustand
abhangt und dass dieser Zustand umso besser sein wird, wenn unsere Erndhrung
ausgewogen ist, wir geniigend Schlaf haben und wenn wir eine korperliche Tatigkeit
austiben. Sesshaftigkeit, Alkohol, Tabak, UbermalR beim Essen, senken gewiss unsere
Widerstandskraft gegen den Stress, aber auch gegen Krankheiten.
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Alvin Toffler hat siebzehn Stressfaktoren hervorgehoben, die mit der
Umwelt in Zusammenhang stehen
(Alvin Toffler: Der Zukunftsschock, Gallimard 1987. Der Zukunftsschock
ist die Verunsicherung, die bei Individuen hervorgerufen wird, die
man zu vielen Veranderungen in zu kurzer Zeit aussetzt)
> Die Beschleunigung der Zeit
» Die Erh6hung der Informations- und Kommunikationsdichte
» Das Bedurfnis nach Neuem (aber auch der Schock, der
dadurch hervorgerufen wird)
Die wachsende globale Bevolkerung
Die wachsende Bevolkerung der Stadte
Die erhdhte Produktion und der erhohte Verbrauch
Die Beschleunigung der Transporte und der Geschwindigkeit
der Fahrzeuge
Die Beschleunigung der Erfindungen
Die Einrichtung des Verganglichen
Die ,,Wegwerfgesellschaft*
Die Objekte verlieren ihren Symbolgehalt
Die Entfernung zwischen Wohnort und Arbeitsstelle
Die geografische, soziale und familiare Mobilitat
Der Bruch der Arbeit (parzellierte Aufgaben)
Das Bedurfnis nach Veranderungen aller Art
Der Schulwechsel
Die Lockerung der elterlichen und familiaren Bindungen.

YV V VY

VVVVVVYVVVYVY

KANN DER GEISTIGE ZUSTAND DEN STRESS BEEINFLUSSEN?

Ja, denn er bestimmt die Art, wie wir Stress wahrnehmen. Es ist nicht so sehr das eigentliche
Ereignis, welches sich stérend auswirkt, wohl aber die Bewertung und Interpretation, die wir
uns davon machen.

Wir tragen alle Brillen, um die Wirklichkeit zu betrachten und jede(r) benutzt eine andere
Optik. Jede Brille wurde um Werte aufgebaut, die einer Epoche gemein waren, einer Kultur,
einer Gesellschaft, aber auch um individuelle Werte. Im Laufe der gemachten
Lebenserfahrungen, der Angste, Freuden, usw., verwandeln sich diese Werte in
Glaubenssatze, die wir fiir die Wirklichkeit halten, obschon sie nur Konstruktionen des
Geistes sind.

Beispiel von Glaubenssatzen: die kleinen Satze wie ,das schaffe ich nie“, ,ich bin zu
hasslich®, ,ich bin nicht viel wert", ,es geht der Welt schlecht”, ,andere haben mehr Glick als
ich®, ,man muss immer gefallen®, ,ich habe nicht das Recht, mich zu irren”,...
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Auf den Stress schauen bedeutet zuerst, sich der Brille bewusst werden, die wir tragen, um
die Welt um uns herum zu entziffern.

Arbeit und Stress

WELCHE HAUPTGRUNDE GIBT ES FUR STRESS AM ARBEITSPLATZ?

Die Sorgen, die mit der wirtschaftlichen Konjunktur verbunden sind und Furcht vor der
Zukunft bewirken, wie die Streichung von Arbeitsplatzen, Fusionen, Auslagerungen, ...
stellen eine erste Quelle fur Stress dar. Die Sorgen, die direkt mit den Arbeitsbedingungen
verbunden sind, mit den Verbindungen zwischen Kollegen und der Arbeitsorganisation
kdnnen eine weitere sein. Endlich kann die eigentliche Aufgabe des Arbeiters von sich
alleine aus eine Quelle fur Stress werden.

Griinde aus dem Arbeitsinhalt
» Zuviel Arbeit, zu hoher Arbeitsrhythmus

Zu schwierige Arbeit

Zu wenig Arbeit

Eintonige Arbeit

Zuviel oder nicht gentigend Verantwortung
Geféahrliche Arbeit

Widersprichliche Forderungen

V V V V V VYV V

Ungenaue Forderungen

Griinde aus den Lebensbedingungen an der Arbeit
» Gefahrliche Arbeit

Chemische Substanzen und Praparate

Gerausch, Vibrationen, Beleuchtung, Temperatur, Ventilation, Luftfeuchtigkeit
Schwere Arbeit

FlieRbandarbeit, automatisierte und robotisierte Arbeit

Informatisierte Arbeit

vV V V V V

Kdrperhaltung bei der Arbeit

Griinde aus den Arbeitsbedingungen
» Arbeitszeit

Ungenlugende Ruhezeiten

Wenige Aussichten fur die Laufbahn
Unterbezahlte Arbeit
Pramiensystem

Ungenligende Sicherheit der Arbeitsstelle

YV V. V V VYV V

Art des Vertrags
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> Art des Statuts

Griinde aus den Arbeitsbeziehungen
» Art der Leitung

Hierarchisierung bis ins Extreme

Wenig soziale Unterstiitzung der Arbeitnehmer
Geringes Interventionsrecht

Wenig Kommunikation

Schikanen

Sexuelle Belastigung

YV V.V V VYV V V

Diskriminierungen
» Moralische Belastigung

Fulgen wir hinzu, dass Konkurs und Steuerkontrolle ebenfalls erhebliche Stressfaktoren im
Berufsleben sind.

BEGUNSTIGEN FUNKTIONEN MIT VERANTWORTUNG DEN STRESS?

Ja, sie begunstigen ihn. Jedoch haben Personen, die Verantwortung austiben, eine héhere
Fahigkeit, die Situation zu beherrschen und geniel3en ebenfalls eine groRere soziale
Anerkennung. Gut bezahlt, haben diese Posten ihren Ausgleich. Unter anderem die
Tatsache, bestimmte Belastungen abwalzen zu kdnnen, wie den Haushalt oder das
Babysittern.

Die am meisten durch Stress verletzlichen Arbeitnehmer sind jene, an die hohe berufliche
Anforderungen gestellt werden bei begrenzter Selbsténdigkeit. Eine unterbewertete Arbeit,
wenig stimulierend, mit wenig oder keiner Entscheidungsgewalt ist ebenfalls eine Quelle fur
Stress. Dieser wird umso starker sein, wenn die Verbindungen zur Hierarchie und den
Kollegen sich als unbefriedigend erweisen.

EIN GESTRESSTER ARBEITSLOSER, IST DAS MOGLICH?

Man glaubt zu Unrecht, dass der Stress nur beruflich aktive Menschen trifft. Dabei kann man
durchaus auch als Arbeitsloser unter Stress leiden. Denn da diese Situation erlitten wird —
die Untatigkeit ist erzwungen und unfreiwillig, - kann sie dazu fuhren, dass wir tief an uns und
unserem Nutzen zweifeln. Wir stehen dann an der Grenze unter der optimalen Schwelle zum
Stress, mit einem wenig geforderten Organismus, auf biologischer, physischer ebenso wie
auf psychologischer Ebene.

Die Folgen des chronischen Stresses

WAS GESCHIEHT IM KORPER, WENN STRESS LANGER ANDAUERT?

Die Funktion des Stresses ist nur dazu programmiert, eine gewisse Zeit zu wirken. Wenn der
Stresszustand sich verlangert, reagiert der Organismus auf dauerhafte Art auf die
Stimulierungen und zieht unter anderem die Unmdglichkeit nach sich, sich auszuruhen.
Resultat? Ein verlangerter Stress greift unsere Energiereserven und unsere Mdglichkeiten
der Anpassung stark an. Kénnen wir sie nicht wieder auffillen, werden wir krank. Denn da
der Organismus dauernd unter Spannung steht, werden dauerhaft Hormone ausgeschdttet.
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Die Wirkung dieser Hormone im Blut schwéacht unser Immunsystem und erhéht unsere
Empfindlichkeit gegen Mikroben.

STRESS IST KEINE KRANKHEIT — ABER KANN ER EIN GRUND DAFUR SEIN?

Ja, wenn man nicht rechtzeitig reagiert. Denn Stress ist nicht unausweichlich, solange man
sich in Acht nimmt.

Selbst wenn die Verbindung von Ursache zu Wirkung noch nicht zu 100% bewiesen ist,
zeigen die Forschungen Uber den Stress, dass er die Waage in Richtung Krankheit senken
kann. Auf jeden Fall greift der chronische Stress unsere Energiereserven an und schwacht
unsere Immunabwehr. Unsere Organe leiden und nervése Stérungen oder organische
Verletzungen kdnnen sich endguiltig einnisten.

RUFT STRESS DEPRESSIONEN HERVOR?

Depressionen kdnnen das Ergebnis einer verlangerten Stresssituation sein, aber der Stress
ist nicht immer die Ursache der Depression. Eine gestresste Person kann die gleichen
Symptome aufweisen (Angst, Schlaflosigkeit, Riickzug auf sich selbst, lange Zeiten der
Mudigkeit, Kommunikationsschwierigkeiten, ...) wie eine deprimierte Person, ohne es dafur
auch zu sein.

WERDEN SCHLAFPROBLEME DURCH CHRONISCHEN STRESS
HERVORGERUFEN?

Viele gestresste Personen beklagen sich Uber Schlafstérungen und vor allem tber
Schwierigkeiten beim Einschlafen. Das ist normal: um ruhig in den Schlaf zu gleiten muss
das Gehirn seine Tétigkeit verlangsamen. Wenn wir jedoch in Stresszustand sind geht die
Tendenz eher dazu, die Sorgen wiederzukauen.

Dauert die Situation an, setzt sich die Angst, nicht einschlafen zu kénnen, fest und fiigt einen
zusatzlichen Stress hinzu. Tatsachlich kampft man in diesem Teufelskreis und der
Wachrhythmus des Gehirns behélt seine Geschwindigkeit.

Die Behandlung des Stresses

GIBT ES EIN MEDIKAMENT GEGEN STRESS?

Kein einziges Medikament greift spezifisch den Stress an. Die Antistresstablette gibt es nicht!
Jedoch werden manchmal Medikamente verschrieben bei Symptomen wie Schlaflosigkeit
und Angstzustéanden.

Bei Schlaflosigkeit handelt es sich um Schlaftabletten. Wenn sie auch das Einschlafen
erleichtern, bringen sie doch keinen Schlaf der gleichen Qualitat wie der natirliche Schlaf.
Schlafmittel bringen eher einen leichten Schlaf. Folgen? Man erwacht mit dem
unangenehmen Gefihl, wenig oder schlecht geschlafen zu haben. Manchmal ist die
Tendenz groR, die Dosis zu erhdéhen, was den Teufelskreis nur noch verstéarkt. Uberdies,
wenn noch Spuren dieser Medikamente im Korper bleiben, dost man schnell vor sich hin,
was uns daran hindert, die Tagesaufgaben zu erledigen und dadurch unsere Nacht
vorzubereiten!

Um die durch den Stress hervorgerufenen Sorgen und die Angst zu senken, nimmt man
Beruhigungsmittel. Auch hier muss man vorsichtig bleiben. Man gewdhnt sich leicht daran
und bendtigt dann immer starkere Dosen, um den gewlnschten Effekt zu erreichen. Anderes
Risiko: abhangig werden! Fligt man die Nebenwirkungen hinzu, wie Schlafrigkeit wahrend
des Tages, Gleichgewichtsstérungen, Senkung der Reflexe, wird man verstehen, dass man
unbedingt wachsam bleiben muss.

V.0.G. André Renard - Oktober 2008



10
Gemeinsam starker

Muss man diese Medikament nehmen, sollten sie idealerweise wéhrend einer kurzen Zeit
(héchstens 3 Wochen) genommen werden, der Zeit, das schwierige Kap zu umschiffen, die
Symptome zu beruhigen und auf die Ursachen einwirken zu kdnnen.

Teil 2

Sich um seinen Stress kiimmern

Das Ziel des Kampfes gegen den Stress ist genau, die Harmonie zwischen unserem eigenen
Lebensrhythmus und dem Rhythmus der Welt zu finden. Was muss man also dazu tun, um
dahin zu kommen? Da der Stress ja eine personliche Antwort auf eine Stimulierung ist
(Ereignis, Situation, Person, Beziehung, usw.) kann man sich darum auf zwei Ebenen
kimmern —und also handeln — namlich auf Ebene der Stimulierung und / oder dem
der Antwort.

Auf Ebene der Stimulierung handeln bedeutet auf die Griinde einwirken, indem bewusst
gemacht wird, was Quelle des Stresses flir uns ist. Was die personliche Antwort betrifft, wird
sie umso flussiger sein und umso leichter fallen, wenn wir unseren Korper pflegen, den
Bedurfnissen unserer Geflihle Aufmerksamkeit schenken, und gewisse unserer
Gewohnheiten, Glauben und Verhaltensweisen andern.

Wir schlagen Ihnen vor, Uber diese beiden Aspekte nachzudenken und zu handeln, tber
eine Reihe von Vorschldgen und Ratschldgen, um den Stress besser verwalten zu kdnnen
bevor er entsteht und nachdem er entstanden ist.

Da der Stress oft Uberraschend auftritt, ist es selten, dass man die entsprechende Antwort
schon geben kann, wenn er auftaucht.

Wahlen Sie unter den Vorschlagen dieser Broschiire diejenigen aus, die Sie beruhigen, die
Ihren Wertvorstellungen entsprechen und von denen Sie glauben, sie leicht anwenden zu
konnen. Verpflichten Sie sich zu nichts.

Beachten Sie Ihren Rhythmus, das ist das beste Mittel, die Situation zu entwickeln.

Seine Reaktionen entdecken und sich besser kennen bei
Stress

Die meisten unter uns ahnen nicht, dass gewisse Schwierigkeiten mit Stress verbunden sind,
einfach weil wir uns nicht immer bewusst sind, dass wir gestresst sind. Die Verwaltung des
Stresses geht unweigerlich dartiber, wie bewusst wir uns sind tber die Art zu denken, zu
fuhlen oder auch die verschiedenen Situationen des Lebens zu erleben

DIE WURZELN DES UBELS SUCHEN

Je besser wir das identifizieren, was uns stresst, umso besser kdnnen wir vermeiden,
Uberschwemmt und gespannt zu werden. Diese Untersuchung verlangt Aufmerksamkeit,
denn, im Gegensatz zu dem was man denkt, sind die Griinde des Stresses nicht so leicht
aufzuspuren. Manche scheinbar unwichtigen Ereignisse sind jedoch wirklich die Urspriinge
des Stresses.

Vervollstandigen Sie die folgende Tabelle und versuchen Sie, den Grund / die Griinde des
Stresses herauszufinden. Beachten Sie lhre Gesundheit, Ihren geistigen Zustand, Ihre
Beziehungen an der Arbeit, in der Familie, mit dem Partner. Seien Sie sich auch bewusst,
dass eine augenblickliche Stresssituation alte Leiden wieder aufwecken kann.
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Stressbilanz

Wann waren Sie gestresst?

Was ging in lhnen vor?
Was empfanden Sie?

Was hat den Stress ausgelst? Die Arbeit, Krach, Stau? Familiare
Beziehungen oder Liebesbeziehungen? Eine Angst?

as

ner
EN

N.

Denken Sie Uber Ihren Tag nach und versuchen Sie, die kleinen Satze zu wiederholen, die
so sehr einem Murmeln gleichen, dass man sie kaum bemerkt. Jedoch bestimmen sie
vielfach unser Verhalten und unsere Geflihle. Setzen Sie diesen neuen Blick auf sich selbst

in das tagliche Leben um und Sie werden sehen, dass Sie im Laufe der Zeit diese Gedanken

immer besser und immer schneller identifizieren. Seien Sie sich jedoch bewusst, dass das
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Bewusstwerden dieser Nachrichten ohne Zweifel Erinnerungen wachrufen wird und durch sie
auch Emotionen. Lassen Sie sie hochkommen, nehmen Sie sie an und laden Sie sie ab
(dazu mehr Informationen im Kapitel ,,Sich um sein Gefiihlsleben kimmern*)

Einige Beispiele von stressenden Gedanken oder
Glaubenssatzen

» Irre dich nie, sei immer perfekt und ohne Fehler

» Zeige nie deine Schwachen, verberge deine Geflhle, sei stark,
beherrsche dich durch den Willen

Sei schon und halte den Mund

Beeile dich, laufe, verliere nicht deine Zeit

Denke zuerst an die anderen

Reg dich nie auf, lachle, gleich was geschieht

Gehe bis zum Ende dessen, was du unternimmst, selbst wenn es
dir nichts mehr bringt

Du schaffst das nie, du erreichst nie das, was du dir winscht
Das Gluck ist nicht fur dich

VVVYVYY

Y V

BEACHTEN SIE DIE PERSONLICHEN GRENZEN

Ein gutes Mittel, weniger Stress zu erleiden, ist auch zu lernen, unser Engagement und
unsere Verwicklungen zu dosieren, mit anderen Worten, zu lernen, unsere Grenzen zu
beachten. Jeder hat seine eigenen, seien sie korperlich, psychologisch oder emotional. Sie
zu ignorieren fuhrt uns oft in Situationen, die wir nicht erleben méchten oder denen wir nicht
die Stirn bieten konnen.

Diese Fragen, und jene, die im Laufe lhrer Uberlegungen auftauchen werden, werden es
Ihnen erlauben, lThre Fahigkeit zum Engagement zu messen und mussten, wenn Sie sie
verandern, nicht wenig Stress aus lhrem Leben entfernen.

Sprechen Sie tiber Thre Grenzen

Sprechen Sie Uber Ihre Grenzen: dies wird lhnen helfen, sich nicht weiter fortreil3en zu
lassen als Sie es konnen. Allerdings achten Sie darauf, den Selbstschutz nicht zu
Ubertreiben oder sich in Ihrer kleinen Welt einzukapseln. Bleiben Sie offen fir die
Uberraschungen des Lebens.
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Entdecken Sie Ihre Grenzen

Finden Sie heraus, was lhnen nicht passt, fihlen Sie, in welchen
Augenblicken Sie davon zu viel oder nicht genug machen. Denken Sie an
Ihre nahe und fernere Vergangenheit, fragen Sie sich:

Neige ich dazu, zu weit zu gehen oder mich zu unterschatzen?

Wage ich es, ,,Nein“ zu sagen, sage ich ,,Ja“ und denke dabei ,,Ja,
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Sich um seinen Kdrper kimmern

SEINE ERNAHRUNG PFLEGEN

Nichts ist so wertvoll wie ausgeglichene Erndahrung. Warum? Weil die Nahrung unser erstes
Medikament ist. Erhalten unsere Zellen nicht die unbedingt notwendigen Nahrstoffe, muss
der Organismus an seine Reserven gehen um die lebensnotwendigen Funktionen zu
erfullen.

Die Art der Ernahrung unserer Uberflussgesellschaft siindigt durch ein UbermaR an Menge
und einem Mangel an Qualitat: zu viel Fett und besonderes tierische Fette, zu viel Fleisch
und fette Milchprodukte, zu viel raffinierter Zucker, Beiflgung von Farbstoffen und den
verschiedensten Konservierungsstoffen. Die Mangelerscheinungen (Mangel an
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien) konnen leicht ausgefillt werden durch eine
Anpassung an die allgemeinen Prinzipien einer ausgewogenen Erndhrung.

Was versteht man unter ausgewogener Ernahrung?

Als erstes sollte man wissen, dass es sich nicht um eine Diat mit allen ihren Frustrationen
handelt. Nein, es handelt sich lediglich darum, einige einfache Prinzipien zu beachten und
nach und nach andere Nahrungsmittel in die tagliche Erndhrung einzufiigen. Diese
Nahrungsmittel sollen abwechslungsreich, frisch und nach der Jahreszeit ausgesucht sein,
ohne Zusatz- oder Konservierungsstoffe. Den Vorzug wird man auch nicht verfeinerten
Lebensmitteln geben, die nicht vorbereitet sind, ohne industrielle Verdnderung der Rohstoffe
(Fertigsaucen, Tiefkihlkost).

Die allgemeinen Prinzipien einer ausgewogenen Ernihrung

» Essen Sie von allem: abwechslungsreich essen hilft gegen die Eintdnigkeit, Quelle fiir
Stress

» Trinken Sie mindestens 1,5 | Wasser zwischen den Mahlzeiten (der Korper besteht zu
60% aus Wasser und die Verluste durch Schweil3, Atmung, Urin missen erneuert
werden)

» Bevorzugen Sie Getreideprodukte (Brot, Nudeln, Reis, vorzugsweise Vollkorn) und
Kartoffeln zur Lieferung der Basisenergie

» Geben Sie den Frichten und dem Gemuse der Jahreszeit den Vorrang: 1 gekochtes
Gemise (200 g), 1 rohes Gemiuse (100 g) und 1 bis 2 Friuichte pro Tag. Friichte und
Rohkost missen sorgfaltig gewaschen werden, damit man sie mit Schale essen kann
(die meisten Vitamine befinden sich gleich unter der Schale). Mischen Sie die
Farben, das ist schoner! Darliber hinaus sichern Sie sich einen schonen
Vitamincocktail. Denn je nach Farbe besitzen Friichte und Gemiuse spezifische und
erganzende Nahrstoffe.

» Vermindern Sie die Fette, und vor allem tierische Fette (Fleisch, Butter, fetter Kase).
Vorsicht vor ve__rsteckten Fetten in Aufschnitt und Kase! Wahlen Sie eher
kaltgepresste Ole, unter anderem Olivendl.

» Begrenzen Sie Frittiertes (einmal pro Woche)

» Vermeiden Sie Zucker, vor allem weil3en Zucker (Limonade, Schmierpasteten,
industrielles Geback, Platzchen, Bonbons, siiRe Fruchtsafte,...).
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SEINEN SCHLAF PFLEGEN

Der Schlaf erlaubt es, sich von der Ermidung des Tages zu erholen, gleich ob sie kérperlich
oder geistig ist. Indem die Erholung begunstigt wird, verstarkt er unsere Widerstandskraft
gegen den Stress. Daher seine Bedeutung.

Sind die Schlafbediirfnisse von einer zur anderen Person
unterschiedlich?

Ja, es gibt keine Normen tber zu beachtende Mindest- oder Héchstmengen. Das
Schlafbedurfnis &ndert auch mit dem Alter: es ist unterschiedlich mit 10, 20, 40 oder 60
Jahren. Die Qualitat des Schlafes entwickelt sich im Laufe des Lebens. Zum Beispiel: die
erste Phase des Schlafes (jene, die es erlaubt, sich schnell und gut zu erholen) verkurzt sich
um bei alteren Personen fast ganz zu verschwinden.

Wie wissen, ob wir unser Schlafbediirfnis beachten?

Der einzige Hinweis, um die Qualitat seines Schlafes zu beurteilen ist, mit dem Gefihl erholt
zu sein, aufzuwachen und, danach, das Geflihl zu haben, dass dieser Schlaf es uns erlaubt,
die Arbeiten des Tages zu erledigen.

Was tun, um besser zu schlafen?

» Bevorzugen Sie GleichméRigkeit in den Lebens- und Schlafrhythmen. Jeden Tag zur
gleichen Stunde sich hinzulegen und aufzustehen erlaubt dem Kérper, sich an einen
Rhythmus zu gewéhnen, der sich nach und nach wie ein natirlicher Reflex einstellt.
Dieser Rhythmus begtinstigt ohne Zweifel die Erholung.

Die berihmte Montagsmudigkeit ist Gbrigens auf die Unterbrechung durch das
Wochenende zuriickzufiihren. Sehr oft legt man sich spater hin, steht spater auf und
glaubt so, sich zu erholen. Dabei unterbricht man einen Rhythmus, was zu Midigkeit
fuhrt.

» Seien Sie sich bewusst, dass die Art, wie Sie lhren Tag leben, Ihren Schiaf
beeinflusst.

Es ist keinesfalls erstaunlich, dass Sie schlechter schlafen, wenn Sie unter Druck
stehen, nervés sind oder Sorgen haben oder wenn Sie zu h&uslich sind.

» Vermeiden Sie bestimmte Verhalten vor dem Schlafengehen, wie:
o Kaffee, Tee oder andere aufputschende Getranke zu sich zu nehmen,

¢ Alkohol zu trinken (er erleichtert vielleicht das einschlafen, aber er ruft einen
unruhigen Schlaf hervor und das Risiko, mitten in der Nacht aufzuwachen)

e Zuviel oder zu wenig zu essen

e Fernsehen

e Stirmische Unterhaltungen fuhren

¢ Witend oder mit negativen Gedanken zu Bett gehen

¢ Mehr als eine halbe Stunde im Bett bleiben ohne zu schlafen (Risiko, die
Tatsache, im Bett zu sein mit der Angst, nicht einschlafen zu kénnen zu
assoziieren)
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Um den Schlaf kommen zu lassen, im Verhaltnis zu lhren
Vorlieben:

Verlangsamen Sie lhren Rhythmus zum Tagesende

Entspannen Sie sich, bevor Sie zu Bett gehen

Horen Sie sanfte Musik

Nehmen Sie ein (nicht zu heil3es) Bad

Gehen Sie, spazieren Sie

Machen Sie Entspannungsibungen

Nehmen Sie sich Zeit, bewusst und tief zu atmen

Gehen Sie nur schlafen, wenn Sie mude sind

Massieren Sie sich im Bett wahrend einiger Augenblicke von der
Brust bis zum Bauch

VVVVVVYVYVYVYY

SICH BEWEGEN, IN BEWEGUNG BLEIBEN

Neben ihren vielen Wohltaten erleichtert die kérperliche Tatigkeit die Entladung der
Spannungen und die Befreiung vom Stress. Leider erlaubt es uns unsere sesshafte
Lebensweise (Bus, Arbeit, Schlafen,...) keine normale Entladung vom Stress durch eine
regelmanige korperliche Tatigkeit. Resultat: die Nervenanspannung findet kein Ventil mehr
und der Stress hauft sich an.

Wie eine korperliche Tatigkeit einfiigen in die verplante Zeit?

Naturlich gibt es keine Wunder, man muss ein Minimum an Zeit opfern. Der Gedanke ist,
jeden Tag dem Korper und der Bewegung Aufmerksamkeit zu schenken, durch eine
gemaRigte korperliche Tatigkeit (gehen, Rad fahren, Gartenarbeit, Basteln, schwimmen).
Wichtig ist die Regelmafigkeit. Besser 30 Minuten jeden Tag als 2 Stunden am
Wochenende.

Welches sind die empfohlenen korperlichen Tatigkeiten?

Sie wirken sich alle giinstig aus, unter der Bedingung, eine Tatigkeit zu wahlen, die zusagt
und Freude bereitet, und dass sie im entsprechenden Rhythmus durchgefihrt wird. Aber
Achtung! Kérperliche Tatigkeit und Sport sind nicht synonym! Ein Sport, der ohne Ubung
durchgefuhrt wird und intensive Anstrengung erfordert, bildet einen zusatzlichen Stress fur
den Organismus. Eine gemaliigte korperliche Tatigkeit, taglich ausgetbt und in das Leben

integriert, erlaubt es, die nervése Spannung, die sich im Koérper aufgestaut hat, abzubauen.

Die Wohltaten korperlicher Tatigkeit

Verstarkt die Blutzirkulation

Erh6ht die Kapazitat des Herzens und der Lungen

Erhalt die Geschmeidigkeit und die Starke der Muskeln und Bander
Bringt haufig einen hochwertigen Schlaf

Erhoht die Widerstandskraft gegen Krankheiten

Stabilisiert das Gewicht

Bekampft den Stress

Bringt ein Gefuhl des Wohlbefindens

Erhoht das Selbstwertgefuhl

VVVVYVYVYVYVYVYYVYY
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ENTSPANNUNG PRAKTIZIEREN

Entspannung entladt die Muskelspannungen, die durch den Stress hervorgerufen werden, im
gleichen Mal3e wie die korperliche Tatigkeit. Diese Spannungen machen sich hauptsachlich
im Nacken, den Schultern, dem Ricken, Gesicht und Kiefer bemerkbar, ohne dass wir uns
dessen auch bewusst wéaren. Korper und Geist beeinflussen sich gegenseitig:
Muskelspannungen reduzieren bedeutet auch die geistige Unruhe zu senken.

Was geschieht im Korper bei einer Entspannung?

Die Entspannung wirkt auf den Metabolismus und die Verdnderungen, die sie bewirkt,
erlauben dem Korper sich zu erholen. Herzrhythmus und Gehirntatigkeit werden
verlangsamt, der Blutdruck sinkt, der Atemrhythmus erweitert und beruhigt sich. Die
Besonderheit der Entspannung ist es, unseren Korper in eine dem Schlaf ahnliche Ruhe zu
versetzen, wahrend unser Geist wach bleibt.

Kann jeder Entspannung praktizieren?

Ja. Entspannungstibungen bendétigen keinerlei Wissen noch eine besondere Gewohnheit,
aber, wie jede Neuheit, verlangt sie ein Minimum an Lehre.

Vorschlag zu einer Entspannung von 15 Minuten

Morgens oder abends durchzufiihren, vorzugsweise am Boden liegend, sie kann aber auch
im Sitzen durchgefihrt werden.

VORBEREITUNG

Ziehen Sie Schuhe, Uhr, Brille oder jedes andere stdrende Objekt aus, lockern Sie den
Gurtel, bereiten Sie einen Teppich vor sowie, wenn nétig eine leichte Decke.

DIE ENTSPANNUNG

Legen Sie sich auf den Boden (oder auf den Teppich). Spreizen Sie die Beine und Arme
leicht, drehen Sie Ilhre Handflachen nach oben.

Nehmen Sie einen tiefen Atemzug, der im Bauch beginnt und in der Brust endet. Dann
spannen Sie den ganzen Korper an, einschlie3lich des Gesichtes (schneiden Sie
Grimassen), indem Sie die Luft anhalten. Lassen Sie los und atmen Sie aus. Machen Sie
dies dreimal. Dann nehmen Sie sich Zeit, einen tiefen und beruhigten Atemrhythmus zu
finden.

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit und Ihr Bewusstsein auf jeden Teil Ihres Korpers indem Sie
die FuRRe zum Kopf heben. Nehmen Sie sich wirklich die Zeit, jeden Teil zu fihlen, lassen Sie
sie vollstandig auf den Boden driicken, bevor Sie zum nachsten Teil Ubergehen. Stérende
Gedanken, die zu Problemen oder Sorgen zurlckfiihren, kbnnen auftauchen. Lassen Sie sie
vorubergehen und fuhren Ihre Aufmerksamkeit zurtick auf IThren Kérper. Wenn dieser
vollstandig entspannt ist, horen Sie auf ihn, werden Sie sich der neuen Gefiihle bewusst, die
Sie empfinden. Sie merken vielleicht, dass an bestimmten Stellen Spannungen bleiben.
Lassen Sie sie los. Bleiben Sie einige Augenblicke entspannt.

AUS DEM ENTSPANNUNGSZUSTAND HERAUS KOMMEN

Atmen Sie tief. Bewegen Sie die Hande, die FulRe, den Kopf. Strecken Sie sich, gédhnen Sie,
Offnen Sie die Augen. Bereiten Sie sich darauf vor, langsam aufzustehen, wobei Sie immer
Ihre innere Ruhe behalten. Um sich zu erheben, drehen Sie sich auf die Seite und
unterstlitzen Sie das Aufstehen mit lhren Armen, um lhren Ricken zu schonen. Vermeiden
Sie jede plétzliche Bewegung.
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Welches sind die hauptsachlichen Nutzen der Entspannung?

Eine regelméaliige Praxis entwickelt die Aufmerksamkeit, die
Konzentration, das Gedachtnis, die Prasenz vor sich und den anderen.
Aber Entspannung bietet noch mehr Nutzen:

Sie fuhrt zu sofortigem Wohlbefinden

Sie begunstigt die innere Entspannung

Sie erleichtert oder eliminiert Spannungen und Nervositat
Sie begunstigt den Erhalt einer guten Gesundheit
Morgens durchgefihrt, erlaubt sie es, den Tag besser zu
durchleben

Sie begunstigt den erquickenden Schlaf

Sie verstarkt die Kreativitat

Sie erlaubt die Erweiterung der Wahrnehmung und des
Bewusstseins

YVVVYVYY
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EINE KLEINE PAUSE EINLEGEN (5 MINUTEN)

An der Arbeitsstelle oder anderswo, sitzend oder liegend (wenn Sie sich zuriickziehen
kodnnen). SchlieRen Sie die Augen, lassen Sie sich vollstandig gehen, dabei atmen Sie tief,
entspannen Sie die Muskeln des ganzen Korpers, auch Zahne und Kiefer, leeren Sie lhren
Geist. Kommen Gedanken, lassen Sie sie vorubergehen, kAmpfen Sie nicht dagegen an;
nach und nach wird der Geist sich beruhigen.

ENTSPANNEN SIE SICH REGELMARIG

Ziehen Sie Nutzen aus der Ruhe, welche die Entspannung lhnen bereits vermittelt hat,
indem Sie sie sich wieder ins Gedachtnis rufen, wahrend Sie |hrer Arbeit nachgehen.
Erinnern Sie sich an die Geflhle Ihres Kérpers, an jedes einzelne Detail. Sagen Sie sich ,Ich
fuhle mich mehr und mehr entspannt®. Machen Sie dies mehrere Male am Tag, dies wird
Ihnen helfen, Angste und Spannungen abzubauen. Auf lange Sicht wird diese Haltung
natdrlich.

WERDEN SIE SICH IHRER SPANNUNGEN BEWUSST
Es handelt sich darum sich einige Fragen zu stellen wenn

e Sje lesen oder fernsehen

Ist der Nacken verkrampft? Ist das Gesicht angespannt, die Augenbrauen gerunzelt, die
Kiefer verkrampft? Lockern Sie alles.

e Sie schreiben

Koénnten Schultern und Arme lockerer sein? Sind die Beine, die Kiefer, der Bauch
angespannt, verkrampft? Ist das wirklich nétig? Grundsatzlich nimmt nur die Hand am
schreiben teil, der Rest des Kdrpers muss entspannt sein.

e Sie am Computer arbeiten
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Es gentgt, Hande und Finger zu benutzen. Amisieren Sie sich damit, alle anderen
Spannungen zu entfernen. Sie sind unnétig in den Armen, den Schultern, dem Nacken, dem
Gesicht.

e Sije Auto fahren

Sind Schultern und Nacken verkrampft? Wenn ja, entkrampfen Sie sie. Entspannen Sie auch
Kiefer und Gesicht. Klammern Sie sich nicht an das Steuer!

Die Massage:

Sich massieren lassen bringt Wohlbefinden, kérperliche und geistige
Entspannung. Die Spannungen werden abgebaut, die Atmung wird freier.
Die Massage ,,entstresst* und fuhrt zur Ruhe. Die Massagetechniken sind
vielfaltig. Einige Beispiele:

» Shiatsu: japanische Methode zum Ausgleichen des energetischen
Flusses in den Meridianen des Kérpers, durch Druck auf
verschiedene Punkte des Korpers;

» Kalifornische Antistressmassage: Massage in umfassenden,
gleitenden und gleichmaRigen Bewegungen tUber den ganzen
Korper,

» Lymphdrainage: Stimulierung des lymphatischen Kreislaufes (Gefale
und Ganglien), die insbesondere das Immunsystem starkt;
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Sein Geflihlsleben pflegen

LERNEN, SEINE EMOTIONEN ZU ERKENNEN UND SIE BESSER ZU VERWALTEN

Emotionen sind natirlich und menschlich, sie sind weder gut noch schlecht; sie sind einfach
da und erlauben uns, uns besser zu kennen, wenn wir auf sie horen.

Sie haben einen zentralen Platz in den Beziehungen und machen unser Leben farbiger, aber
sie stellen auch Stress fir den Organismus dar.

Wie funktionieren Emotionen?

Tatsachlich beginnen Emotionen mit einer Aufladung von Energie, welche eine nervise
Spannung im Organismus aufbaut. Die gespeicherte Energie wird in verschiedenen Teilen
des Korpers zuriickgehalten, wahrend einer Minute oder wahrend zwanzig Jahren! Um den
Korper wieder ins Gleichgewicht zu bringen, muss die Entladung der Spannung folgen und
die Energie muss verbraucht werden. Nach dieser Entladung entspannt der Organismus
sich. Dies ist das Stadium der Entspannung: die Energie fliel3t frei. Je nach Persoénlichkeit
werden diese vier Phasen — Aufladung, Spannung, Entladung und Entspannung — auf
verschiedene Arten durchlebt und nicht unbedingt in dieser klaren und strukturierten Art.

Die Emotionen sind unvermeidlich und auch der Stress, den sie hervorrufen. Jedoch ist es
maoglich zu erlernen, sie zu beherrschen.
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Entdecken Sie lhre Art, auf Emotionen zu reagieren

» Wo machen sich die Spannungen im Kérper bemerkbar?

> Erscheinen die Emotionen immer auf die gleiche Art oder
nicht?

> Unter welchen Umstanden?

> Konnen Sie lhre Emotionen leicht entladen?

Le > |Ist dies immer machbar?

Auf
Ver|
(]l BB - oo coco00000000000000000000600006000000600000000000006000000000000000000006000000

WUT ODER ZORN

Es handelt sich um eine natirliche Reaktion auf eine Verletzung oder einen Verlust (einer
Person, eines Gegenstandes, eines Ortes, usw.). Die Wut beginnt in den Eingeweiden und
l&uft zu den Extremitaten der GliedmalRen, was erklart, dass eine witende Person
Bewegungen mit Handen und FuRen macht oder einen besonders intensiven Blick bekommit.

Der Ausdruck der Wut wird oft unterdriickt und zwar seit unserer Kindheit. Diese
erziehungsbedingte Konditionierung hat auch ihren Teil Schuld, denn ,es ist nicht gut,
witend zu werden!“. Wo behalt man die Wut dann? In den Eingeweiden (mit, insbesondere
Bauch- oder Nierenschmerzen), in den Armen und Beinen. Eine Person, welche ihre Wut
nicht entladen hat kann sie gegen sich selbst richten mit der Folge eines Energieverlustes,
Passivitat, ja selbst Depressionen.

Verarbeiten Sie die erlittenen Verluste. Waren Sie witend, haben Sie es sich erlaubt, den
Zorn zu fuhlen? Erinnern Sie sich an diese Augenblicke des Zornes, fiihlen Sie sie,
wiederholen Sie die Situationen, eine nach der anderen. Versuchen Sie zu entdecken, wo
die Emotion im Kdorper sitzt und entspannen Sie sich, indem Sie lange ausatmen, dabei lhre
Aufmerksamkeit ganz auf den entdeckten Kdrperteil richtend.

TRAUER

Trauer ist die Emotion, welche es erlaubt, die durch Leid oder Verlust hervorgerufene
Spannung zu entladen. Jede Verbindung endet eines Tages und die nattrliche Art, diesen
Verlust zu verarbeiten ist es, zu weinen und Leid zu empfinden. Seine Trauer zu
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beherrschen, sich nicht gehen zu lassen und zu weinen, behindert den Versuch des
Organismus, das physiologische und psychologische Gleichgewicht wieder herzustellen.

Trauer macht sich im unteren Beckenbereich bemerkbar, steigt zum Brustkorb und gibt das
Gefuhl, einen Knoten in der Brust zu haben, erreicht den Hals (der zugeschniirt ist) und
erreicht die Augen, welche Trénen freisetzen kdnnen. Kommen diese nicht, versplrt man
Spannung hinter den Augen.

Heben Sie das Verbot der Trénen auf
Weinen ist gut fir die psychologische Gesundheit und erlaubt es, Spannungen abzubauen.

ANGST

So wie Zorn die Energie nach aul3en bringt, verschliel3t die Angst sie nach innen. Angst
signalisiert eine Gefahr. Sei diese real oder eingebildet, die Folgen sind die gleichen fur den
Organismus.

Angst bringt Kélte (eine Person, die immer kalte FURe oder Hande hat, hat Angst). Die Angst
zeigt sich im Bereich des Solarplexus. Im Augenblick des Schocks werden die Augen groR3er,
das Gehor wird feiner, Licht stért. Die Angst ruft einen Zustand allgemeinen Alarms hervor,
welcher das Individuum darauf vorbereitet, zu fliehen. Da die Entladung in der Flucht nicht
immer mdglich ist, kann die Angst sich anhaufen und sich in eine Phobie umwandeln (z.B.
Angst vor Dunkelheit, vor der Leere, vor der Menschenmenge, vor Sturm, Einbrechern,
Mannern oder Frauen, ...).

Lernen Sie es, Uber lhre Angst zu sprechen

Ein gutes Mittel, zu lernen seine Angst zu beherrschen ist es, nicht vor ihr davonzulaufen
(selbst wenn man manchmal ,kérperlich* davonlaufen muss) und sie nicht zuriickzuhalten.
Besser ist, dariiber zu sprechen; Sprechen erlaubt es auch, die angestaute Spannung zu
entladen. Nachdem Sie Angst hatten, nehmen Sie sich die Zeit, darauf zurtickzukommen, die
Umstande der Angst zu Uberprufen, festzustellen, ob sie mit dem Ereignis an sich
zusammenhangt oder mit einer weit zurlickliegenden Erinnerung.

FREUDE

Freude ist die Emotion, welche den ganzen Kdrper unter Energie setzt. Sie lauft wie ein
Bach vom Kopf zu den FufR3en. Sie gibt Lust zu springen, zu tanzen, zu singen. Sie entwickelt
euphorisierende Endorphine, einer Art nattirlichem Morphium. Seine Freude nicht
ausdricken oder mit jemanden teilen kénnen lasst sie verschwinden wie ein Hauch im Wind.

Befreien Sie die Freude

Lassen Sie die dynamische Ladung aufkommen, dann entladen Sie sie mit Worten,
Schreien, Lachen, Gesten, ...

SICH AUSDRUCKEN

Potenziell fir den Organismus zerstorende Stress sind jene psychologischen oder
emotionalen Ursprungs, Uber die wir uns nicht ausdriicken durfen oder es nicht wagen.
Personen, die in der Lage sind auszudricken was sie sind, ohne Komplexe oder Arroganz,
die in der Lage sind, ihre Meinung zu vertreten, ihre Ideen zu verteidigen, ihre Wiirde und
ihre Grenzen zu beachten, jene, die in Einvernehmen mit ihren fundamentalen Bedtirfnissen
leben, werden den Stress des Lebens besser verwalten.

Oft schweigen wir aus Angst vor Konflikten und ihren Folgen, oder eines ,Was wird man
davon sagen?“. Angst auch, verurteilt, vereinnahmt, abgelehnt, etikettiert zu werden,... und
Jfalsch verstanden®.
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Um sich besser auszudriicken und also besser zu kommunizieren

» Es gibt oft gewaltige Unterschiede zwischen der Meinung einer Mitteilung und dem
Verstandnis durch denjenigen, an den sie gewandt ist. Seien Sie sich bewusst, dass
jeder verantwortlich ist fur die Art, wie er etwas mitteilt, aber nicht fur die Art, wie der
Gespréachspartner das aufnimmt

» Gesunde Beziehungen aufbauen erfordert ein Gleichgewicht zwischen geben und
nehmen, zwischen bitten und ablehnen. So sagen Sie besser klar und deutlich, wozu
Sie Lust haben, anstatt sich als Opfer zu fihlen

» Machen Sie einen Unterschied zwischen lhren Bedirfnissen und denen der Anderen

» Sprechen Sie von sich, dartber, was Sie denken und fuhlen, anstatt an der Stelle des
Anderen zu sprechen (sagen Sie ,ich“ anstatt ,du“) oder der Anderen (vermeiden Sie
das ,man")

> Versuchen Sie, lhre Liebe und Ihre Freude auszudriicken, aber auch lhre Angste und
Ihre Traurigkeit

» Unterbrechen Sie den anderen nicht, weil Sie glauben, zu wissen, was er sagen wird
» Akzeptieren Sie, dass der andere nicht mit Ihnen einverstanden sein muss
» Akzeptieren Sie Komplimente und fordern Sie sie durch positive Reaktionen.

Zdgern Sie nicht, einen Spezialisten fur Beziehungen zu konsultieren (Psychologe,
Psychotherapeut,...). Dadurch geben Sie sich eine Zeit fir sich allein mit einer Person,

welche Ihnen zuhort, ohne Sie zu beurteilen; was duf3erst wichtig aber leider sehr selten in
unseren taglichen Beziehungen ist.

SELBSTACHTUNG ENTWICKELN

Selbstachtung entwickelt sich auf lange Sicht. Sie bedeutet, zu lernen sich zu lieben, ohne
sich zu beurteilen und setzt voraus, sich von Schuldgefiihlen zu befreien, alles auf seinem
Niveau zu erledigen und sich in eine Erfolgssituation bringen, sich aber bewusst bleiben,
dass auch der Blick anderer Menschen hilft, Selbstachtung zu gewinnen.

Lernen Sie, sich selbst zu achten und die Achtung der anderen zu
erhalten
» Erkennen Sie lhre Tatigkeiten an

» Haben Sie Vertrauen in sich und lhre Fahigkeiten
Freuen Sie sich, ohne sich schuldig zu fihlen

Bleiben Sie glicklich in Ihren Beziehungen

Lassen Sie sich von den Anderen bewundern und lieben

Folgen Sie lhrer Intuition

vV V V V V

Respektieren Sie lhre Bedurfnisse (in den Beziehungen, Nahrung, Schlaf, kérperliche
Aktivitaten, usw.)

» GenielRen Sie Ihre sexuellen und gefiihisméaRigen Beziehungen

Nachdem Sie diese Vorschlage Uberprift haben, stellen Sie sich die Frage, welche davon in
Ihrem Leben schwierig einzufiigen sind, welche Ihnen Unbehagen bereiten, und warum?
Heben Sie auch die hervor, die Ihnen keine Probleme bereiten, und verzichten Sie nicht
darauf! Verpassen Sie keine Gelegenheit, sich Gutes zu tun.
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Auf Ebene der Gewohnheiten und Verhaltensweisen

handeln
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SICH FUR KOHARENTE UND REALISTISCHE ZIELE UND WERTE EINSETZEN

Ein Ziel haben und alles tun, um es zu erreichen erlaubt es, lhrem Leben eine Richtung zu
geben, aber auch Spannungen in konkreten Tatigkeiten abzubauen. Kein Ziel haben, oder
ein Ziel zu verlieren ist ein Stressfaktor. Nachstehend einige Vorstellungen, um lhre Ziele
und Werte zu klaren:

VVVVVVVYVVVYVYYVY

Zum Beispiel:

Meinen Lebensunterhalt verdienen
So viel wie moglich Geld verdienen
Eine groRe Sicherheit haben

Eine interessante Arbeit haben
Freude an der Arbeit haben

Kinder haben

Mit meiner Familie leben

Nutzlich fir andere sein

Glucklich sein

Berihmt werden

Mich verwirklichen

VVVVYVYVYVYVYVYVYYVYY

Erstellen Sie eine Liste der Werte, auf denen Sie lhr Leben
aufbauen:

Produktivitat

Effizienz

Rentabilitat
Verstandnis

Harmonie

Liebe

Respekt vor sich selbst
Respekt der anderen
Freiheit
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Definieren Sie Ihre Prioritdten. Stellen Sie Ziele und Werte einander gegeniiber. Stellen Sie
Ihre personlichen Prioritdten und die Ihres Berufslebens einander gegentber, lhre
individuellen Prioritaten denen des kollektiven Lebens. Finden Sie Ubereinstimmungen und
Widerspriiche heraus.

Lassen Sie die alten Ziele los

Nehmen Sie sich die Zeit, festzustellen, welche Ziele tberholt sind und versuchen Sie, sie
zur Seite zu schieben. Natirlich kann dieses ,Zurlicklassen* weh tun, aber vergessen Sie
nicht, dass es auch eine Quelle innerer Konflikte und Stress auflésen kann.

Nehmen Sie sich Zeit fir sich, entladen Sie lhre Emotionen und laden Sie sich wieder auf mit
einem neuen Ziel.

Sprechen Sie tiber Thre Ziele und Werte

Bestatigen Sie sich, entwickeln Sie lhre Ziele und Ihre Werte im Leben. Sprechen Sie in
Ihrem Umfeld davon. Seien Sie auch bereit, sie anzupassen in Funktion der Gesprache und
dessen, was Sie durch den Austausch lernen. Versuchen Sie offen zu bleiben fir andere,
aber dabei immer an Sie selbst ,angeschlossen* bleiben

Mit beiden Beinen auf dem Boden bleiben, um besser starten zu
koénnen...

» bescheidene, realistische und konkrete Ziele wahlen, bei denen die Verdnderung
durch uns kommt und nicht durch die anderen oder die Umwelt

Ziele wahlen, die unseren Werten entsprechen
diese Ziele in Funktion unserer Mdglichkeiten festlegen

sich nicht selbst schikanieren

YV V V V

die Entscheidungen vollstéandig autonom treffen, nicht um z.B. anderen zu gefallen.
LERNEN, DEM WECHSEL ZU BEGEGNEN

Entdecken Sie und, wenn noétig, verdndern Sie Thren Glauben tiber
Sicherheit und Risiko, wie:
» Risiken eingehen ist geféahrlich

Risiken eingehen ist belebend
Risiko totet

Ein Leben ohne Risiken ist der Tod
Nichts geht tber Sicherheit
Sicherheit Uber alles

Sicherheit bringt Gliick

V V V V V VYV V

SEIN VERHALTNIS ZUR ZEIT UBERPRUFEN

Die Art, seine Zeit auszufillen, beeinflusst unseren Stresszustand. Mancher belastet die Zeit
zu sehr, andere zu wenig. Fir den einen ist eine Stunde sehr lang! Fiir andere ist ein Tag zu
kurz. Um wirksam gegen den Stress zu kampfen, ist es wichtig, sich Gber unser Verhéaltnis
zur Zeit zu befragen.
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Entdecken Sie TIhre Art, die Zeit zu benutzen

Schreiben Sie systematisch alles auf, was Sie in 24 Stunden tun. Machen Sie dies wéhrend
8 Tagen, oder Uber eine langere Zeitspanne, dann vergleichen Sie lhre Notizen mit dem was
Sie glauben zu machen und dem, was Sie sagen zu machen.

Beachten Sie auch die Zeit, die Sie fur sich selbst reservieren, die Tatigkeiten, die Sie auf
keinen Fall streichen dirfen und jene, die Uberflissig sind (Schwatzchen, Diskussionen,
Verpflichtungen, ...). Von dort aus versuchen Sie, lhre Zeit neu zu organisieren.

Erstellen Sie ein Programm

Auf lange Sicht wird es nur geschatzt sein (Projekte fir den Monat oder fiir mehrere
Monate), aber detaillierter fur ein Wochen- oder Tagesprogramm. Vergessen Sie nicht, Zeit
fur Unvorhergesehenes einzuplanen!

Und endlich ...

Erledigen Sie eine Sache nach der anderen, ohne sich zu verzetteln.
Sehen Sie Pausenzeiten vor.

Starten Sie zeitig (sehen Sie eventuelle Staus vor, zum Beispiel).

SICH VON ABHANGIGKEITEN BEFREIEN

Wir versuchen alle, unsere Existenzangst zu bewaéltigen, je nach unseren Méglichkeiten.
Manche Methoden machen uns autonom, andere machen uns abhangig von einem Produkt,
einer Beziehung, einer Sekte, ... Sich von einer Abhangigkeit befreien erfordert unsere
Teilnahme und unseren tiefen Willen, aus dieser Verlustsituation heraus zu kommen und
unsere Selbstandigkeit wiederzufinden.

Substanzen wie der Tabak, Alkohol oder Koffein schaffen eine Gewdhnung und machen uns
abhangig. Es kann sein, dass man sie einnimmt, um zu versuchen, den Stress zu losen.
Aber das ist eine lllusion. Diese Substanzen geben dem Organismus einen Uberfluss an
Stimulierung, der sich dann zuséatzlich anstrengen muss, um das Gleichgewicht wieder zu
erlangen.

Betrifft: Tabak

Das im Tabak enthaltene Nikotin reguliert die Stimmung, senkt unter anderem die
Reizbarkeit, die Depression, die Angst, und stimuliert die Aktivitat gewisser Substanzen im
Gehirn, die im Allgemeinen mit Wohlbefinden gleichgesetzt werden. Die Zigarette lenkt den
Raucher ab von dem, was ihn stressen kénnte und wird unentbehrlich im Angesicht des
Stresses und der ,negativen* Zusténde. Sie erlaubt es, zu kompensieren und Uber die
Schwierigkeit hinweg zu kommen, aber wahrenddessen ist der Stress sehr real und hauft
sich an.

Betrifft: Alkohol

Der Alkohol vermittelt ein Geflihl der Erwarmung und der Entspannung im ganzen
Organismus. Er erlaubt, zu vergessen oder Abstand zu gewinnen von der Wirklichkeit und
den Schwierigkeiten, anstatt ihnen entgegen zu sehen. Er vermittelt die Illusion, gegen den
Stress zu kampfen.

Der Alkohol ist auch ein Stimulans, welches Schlaflosigkeit hervorrufen kann. Wenn auch die
Entspannung, die er hervorruft, beim Einschlafen hilft, besteht die Gefahr, dass der
Umkehreffekt, den er hervorruft, uns mitten in der Nacht aufweckt und uns wach halt.
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Betrifft: Koffein

Das im Kaffee enthaltene Koffein ruft einen Zustand des Wachseins und der Sinnesschérfe
hervor. Bei mehr als 600 mg Koffein pro Tag kann man empfinden: Reizbarkeit, Nervositat,
Zittern, Herzklopfen, Aufregung, Ungeduld und Konzentrationsschwierigkeiten. Der Genuss
von Kaffee ruft auf jeden Fall eine sofortige und starke Ausschiittung der Stresshormone
hervor. Bei Personen, die normalerweise keinen Kaffee trinken kann er regelrechte
Angstkrisen nach sich ziehen. Abends getrunken, flhrt er zu Schlaflosigkeit, aul3er bei
abhangigen Personen und jenen, die es vertragen.

Zur Information, der Inhalt an Koffein in:

Einer Tasse Kaffee 75 bis 150 mg

Einer Tasse Tee 40 bis 60 mg

Einem Glas Coca Cola 50 mg

Einer Tasse Instantkaffee 60 bis 100 mg
Einer Tasse Schokolade 15 bis 30 mg

Schlussfolgerung

Der Stress gehort zum Leben und der menschlichen Situation. Es handelt sich um ein
natlrliches Phanomen. Wichtig ist, dagegen angehen zu kénnen. Dazu ist es wichtig, ihn zu
verstehen, ihn zu messen und sich einige grundsétzliche Fragen zu stellen wie:

Welche Stelle nimmt der Stress in meinem Leben ein?

Vergessen Sie nicht, dass man dem Stress vorbeugen kann!

» Erledigen Sie jeden Tag mindestens eine Sache, die Sie wirklich
mogen

» Lernen Sie, die Zeichen des Stress zu erkennen
» Praktizieren Sie eine regelmalige korperliche Tatigkeit
» Senken Sie lhren Konsum von Kaffee, Alkohol, Zigaretten
» Essen Sie ausgeglichener
» Praktizieren Sie die Entspannung
> Driicken Sie Ihre Emotionen, Ihre Gefiihle und Angste aus
» Verbessern Sie lInre Kommunikation an der Arbeit, mit lhrem
Ve Partner, mit Ihren Kindern, lhrer Familie, ...
» Bei Bedarf, konsultieren Sie einen Spezialisten fur Beziehungshilfe

(Psychologe, Psychotherapeut, ...)
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