SICH FUR SEﬂ

WOHLBEFINDEN
EINSETZEN

Einige Reflexe gegen den
Stress - um Gesundheit,
Wohlbefinden und
Effizienz zu bewahren
oder wiederzufinden !
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Was ist Stress?

...

Eine plotzliche Verinderung stellt sich in Ihrem Leben oder auf Ihrer Arbeit ein: ein
neues Programm, ein Umzug, eine Versetzung, neue Arbeitsabliufe; Sie haben
vielleicht ein Problem mit einem Kollegen oder man erwartet von Ihnen, die
Aufgaben eines Kollegen zu tibernehmen, der zur Zeit nicht im Betrieb ist...

Unser Korper reagiert auf Verdnderungen, er wird versuchen sich daran anzupassen.
Das Leben erfordert stindige Anpassung an die Situationen. Unsere korpereigenen
Funktionen lassen diesen Mechanismus ablaufen. Welche Situation auch immer den
Stress verursacht, unser Gehirn reagiert immer gleich und stellt eine Reihe von
biochemischen Reaktionen zur Verfiigung, die uns auf eine Aktion vorbereiten.
Durch diese Handlung wird eine Anpassung moglich. Seit Anbeginn der Zeiten
hingt unser Uberleben von diesem Mechanismus ab. Der
Stress sorgt dafiir, dass unser Korper noch besser in Aktion
treten kann.

Normalerweise wechseln Aktion und Ruhephasen ab, ohne
dass dies eine Schwierigkeit darstellt. In linger andauernden
Gefahrensituationen — die Gefahr kann wahrhaftig oder nur
subjektiv empfunden sein — kann es zu chronischen
Stressreaktionen kommen: Das Nervensystem der Aktion
bleibt in Alarmbereitschaft, wodurch ein verfriihter
Alterungsprozess der Zellen beginnt und andere Folgen
auftreten wie Nervositit, Midigkeit, Schlaflosigkeit, Unruhegefiihl, ein Druckgefiihl
im Brustkorb etc. Heutzutage lduft all dies sogar ab, wenn wir mit Stress auf
psychischer Ebene konfrontiert sind: Der Kérper bereitet sich auf eine Handlung
vor, wobei diese gar nicht eintrifft.




Stress auf der Arbeit

[
Stress auf der Arbeit resultiert aus dem Ungleichgewicht zwischen :

dem, was man ArbeitnehmerInnen abverlangt und den Kapazititen ‘
tber die sie verfiigen, um den Anforderungen gerecht zu werden. aa @

Stress kann verschiedene Ursachen haben, bspw. bestimmte Arbeitsinhalte, organisatorische
Abldufe, Beziehungen auf der Arbeit, das materielle Umfeld oder die sozial-wirtschaftlichen
Umstidnde: Nicht jeder reagiert mit der Einschitzung, das sei ,Stress“. Ein wesentlicher Faktor
liegt in uns selbst: Wie nehmen wir personlich, ganz subjektiv, die Anforderungen und Umstinde
wahr — fiigen wir selbst bspw. noch Druck hinzu?

Unsere personlichen Schwierigkeiten auflerhalb unserer Arbeitsstelle konnen noch zusitzliche
Stressfaktoren sein: Krankheit, Todesfall einer nahestehenden Person, fnanzieller Engpass,
Konflikte in der Familie etc. Beziiglich all dieser Stress-Situationen wird unser Korper,
unabhingig unseres Willens, Substanzen ausschiitten, die sich im Organismus anhdufen. Diese
Ansammlung kann schidlich, ja sogar giftig werden.

Jotress ist gut fir Effizienz und Leistungsfihigkeit!, hoért man manchmal sagen.
Unglucklicherweise stellen Studien zu diesem Thema unter Beweis, dass in mehr als 70% aller
Fille die Leistung von gestressten Angestellten sinkt.

Es gibt eine direkte Verbindung zwischen der
Stress-Intensitit und dem Krankheitsgrad. Wenn
die Menschen ihr Leben im Griff haben, wenn sie
die Arbeitsmenge kontrollieren kénnen, wenn sie
gerecht  behandelt  werden,  sinkt  der
Krankheitsgrad.

Nicht jeder Mensch ist auf dieselbe Weise anfillig
fur Stress. Daher stellen wir fest, dass wir in
manchen Lebensphasen besser damit umgehen
koénnen und dann wieder empfindlicher und
sensibler sind. Trotzdem zeigen aktuelle Studien
auf, dass der Stresspegel insgesamt ansteigt, und
zwar durchgehend fir alle Berufsgruppen.
Unabhingig vom Ausgangspunkt sind wir davon
tberzeugt, dass man in jedem Moment aktiv
werden kann.

Wir haben bestimmte Reflexe angesprochen: Aus kleinen Ubungen kann eine tigliche Hygiene
werden. Wir hoffen, dass Thnen diese Ubungen durch Wiederholung erméoglichen werden, dem
Stress besser zu begegnen und ihn zu einem nutzlichen Freund fiir Thre Projekte im Leben zu
machen.




Einige Ubungen fiir mehr Gelassenheit
und Widerstandskraft

Ein Tip: Machen Sie eine Ubung pro Tag oder sogar eine Woche lang und
gehen Sie erst dann zur néchsten tber.

= Lichierdeakiv!

“ Bewegen Sie sich regelmifiig, kommen Sie zum schwitzen, strengen
W Sie sich korperlich an, méglichst 20min. pro Tag. Dies ist eine der
besten Antworten auf Stress: Durch Aktivitit kénnen Anspannungen
und Gifte im Korper abgebaut werden und der Organismus wird
gestirkt.
Wandern / Walking gehoren zu den einfachsten Ubungen, und es ist tiberall einsetzbar:
- Lieber die Treppe als den Aufzug nehmen.
- Nutzen Sie beim Einkaufen den groflen Parkplatz dazu, sich entfernt des Eingangs zu stellen,
um die Distanz zu laufen.
- Gehen Sie von Zeit zu Zeit in den Wald und die Natur. Dies regeneriert uns. Wenn Sie Zweifel
an ihren korperlichen Fihigkeiten haben, sprechen Sie mit Threm Arzt dartiber, er wird sie
bestmdglich beraten.

2. ichatme £ a

Atmen Sie tief durch, ,liiften“ Sie sich. Die Luft in Biiros oder
Werkstitten ist manchmal ungut, es fehlt Frischluft. Offnen Sie
die Fenster und nehmen Sie sich die Zeit, langsam und tief
einzuatmen, so bewusst wie moglich, und konzentrieren Sie sich
dabei auf die einstromende Luft. Atmen Sie in Ruhe aus und
konzentrieren Sie sich dabei auf die ausstromende Luft, die
gleichzeitig Anspannungen und Schwierigkeiten ausleitet.

?Iigzeﬁs‘pai\e mich

Machen Sie Entspannungsiibungen und denken Sie tber Tag
daran, Thren Unterkiefer, die Schultern und den Bauch zu
entspannen. Sie kénnen sogar ein Post-It mit einem Smiley auf
Thren Arbeitsplatz kleben — die Erinnerung an das Entspannen! Es genlgt schon, seine
Aufmerksamkeit auf den Korperbereich zu lenken, der entspannen soll und die Absicht zu
formulieren, loszulassen. Ausreichend Wiederholung wird zum gewtnschten Ergebnis fithren. Sie
haben eine Verabredung mit sich selbst, um etwas Abstand zu finden. Weitere Moglichkeiten:
Besuchen Sie Kurse sanfter Gymnastik wie Nadi Yoga o.d., Meditation, Massage, Autogenes
Training, machen Sie sich ein Vollbad mit wohligem Duft, oder lesen Sie ein gutes Buch ....

Die Erfabrung zeigt : Strukturierte Entspannungsmethoden noch wirksamer sind, als einfache Freizeitaktivititen.
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4. Ich stecke mir Ziele~

Stecken Sie sich Ziele und Priorititen, schreiben Sie diese am besten auf — das hilft dabei, Thren
Tag besser zu organisieren. Sobald man seine Ziele nicht stark genug definiert und sich keine
Absichten steckt, wird man schwiicher und unterliegt leichter den Auswirkungen vom Stress.

Nl <

Humor ist ohne Zweifel das beste Mittel (Lach-Yoga). Lachen wirkt sich auf den Organismus
forderlich aus. Uber sich selbst lachen zu konnen ist eine groffe Qualitit. Passen wir jedoch auf,
nicht ins Licherlichmachen zu verfallen, das ist manchmal eng miteinander verbunden.

Lachen, Licheln... ohne Ende zu wiederholen!

5/'.,.9‘(3\”295&"3 meine. Anpassungsfihigkeit

Verindern Sie Thre Gewohnheiten. Auch wenn diese im Alltag sehr niitzlich

% ¢ hang . sind, schlafen wir durch Gewohnheiten ein. Rechtshinder kénnen sich bspw. die
0"0 Zihne einmal mit der linken Hand putzen (allerdings: rasieren Sie sich lieber
.g nicht auf diese Art!). Fordert man die weniger genutzte Korperhilfte, wird unser

g3 Gehirn stimuliert. Durch bestimmte ungewohnte Gesten entwickeln wir unsere
Anpassungsfihigkeit.

yﬂeg@ﬂan kbarkeit-

Pflegen Sie Dankbarkeit fir alles, was man fur Sie tut,
auch fir die kleinen Handgriffe. Pflegen Sie Dankbarkeit
in allen Lebensumstinden, fir die Qualititen der
anderen, von denen wir profitieren, und fiir unsere
eigenen Qualititen. Sagen Sie hiufig ,,danke®.

SEieH e, e -

Wir sind Gesellschaftsmenschen und haben es schwer, wenn wir keine Anerkennung bekommen.
Wir kommen nicht ohne sie zurecht. Wie wiire es, auch wenn wir nicht gentigend erhalten, und
auch wenn wir uns zu Recht beklagen, trotzdem um uns herum Anerkennung zu verteilen —
Thren Nichsten, die Sie lieben, und auch denen, die Sie weniger mégen... ,nur fiir die Schonheit
der Geste“. Manchmal geniigt schon ein Licheln, ein aufmerksamer Blick oder ein Wort der
Dankbarkeit. Kiimmert man sich um die anderen, macht man jedem ein Geschenk. Rufen Sie
Gesprichsgruppen oder Hilfe-Aktionen mit anderen Menschen ins Leben: das nihrt uns selbst,
heilt uns und liefert uns ein lingeres Leben! Engagiert man sich in einem Projekt, welches der
Allgemeinheit dient, lindert das auch die Stress-Anfilligkeit. Jeder kann wihlen, welchen Dingen
er einen Sinn und einen Wert beimisst. Ist man groflziigig oder tut man Gutes, nennt sich das

yegoistischer Altruismus“ (Dr. Rodet).
‘w ‘-‘1%
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9. Ichrelativiere

Arbeit ist nicht alles. Es gibt andere Orte und Kreise,
durch die man seine Qualititen entwickeln kann und
sich in den Dienst eines hoheren Zieles begeben kann.
Schauen Sie einmal, wo Sie Thre Leidenschaften auch
auflerhalb der Arbeitsstelle ausleben kénnen.

Nehmen Sie nichts persénlich. Manchmal ist es hilfreich zu héren, wo man Fehler macht oder
Schwichen hat, auch wenn diese durch den Gesprichspartner verzerrt dargestellt werden.
Akzeptieren Sie dessen Schwichen wie Ihre eigenen und nehmen Sie das nicht persénlich. Solch
eine Information kann analysiert werden, wir kénnen noch mit anderen dariiber sprechen, und
wenn notig daran arbeiten und es ausmerzen. Kritik zu verweigern verhindert jeglichen
Fortschritt.

y:é,;gfc‘\sppﬁhe auf effiziente und ehrliche Weise

Reden wir lieber uber die Dinge, die gut laufen, als sich auf das zu fokalisieren, was schlecht lauft.
Unterstiitzen wir eher Dinge, die sich weiterentwickeln, wenn auch nur in kleinen Schritten.
Nichts ist perfekt, alles ist stindig aufzubauen oder zu erneuern. Ihr Leben ist heute, gestern ist
definitiv vorbei.

Verwandeln wir Klagen oder Vorwiirfe in eine konstruktive Fragestellung. Haben wir dennoch
ein Problem: Suche ich einen Schuldigen oder eine Losung? Was kann ich an Schénem,
Intelligentem oder Niitzlichem mit dieser Situation anfangen? Was kann ich tun, um die
Situation zu verbessern?

Wagen Sie etwas! Formulieren Sie Thre Vorschlige moglichst in der ,Ich“-Form. ,Ich bin
genervt“ wirkt nicht genauso wie ,Du nervst mich®. Beschuldigt man den anderen in der ,Du‘-
Form, verbessert sich die Beziehung sicherlich nicht. Wenn wir uns respektvoll in der ,Ich“-Form
ausdriicken, positionieren wir uns selbst, und der andere kann sich besser auf uns einstellen.

/f\l%m gegenwartigen Augenblick

Nehmen Sie bewusst wahr, was in diesem Augenblick
geschieht: Geraten wir in eine stressige Situation, reagieren
wir hdufig automatisch, manchmal sogar ohne die
'@*Auswirkungen zu bemerken. Lebt man wie ,ferngesteuert”,
: laufen immer dieselben Reaktionen ab. Werden wir uns der
Situationen bewusster, die wir gerade erleben, kénnen wir
"‘k"""'-:_”?‘,uns besser distanzieren, Abstand fnden, um eine neue
% == Handlung zu beginnen (z.B. die bewusste Atmung).
Man kann dies besonders gut in sanften Bewegungsmethoden wie Yoga der Derwische oder Tai
Chi Chuan oder auch bestimmten Meditationsformen wie ZaZen oder Achtsamkeitsiibungen
lernen.




yf.’/,.ﬁqf}ﬁer mehr.l-

Sind wir in Schwierigkeiten wie einer Phase der Ungewissheit, einer
Entmutigung, Angstlichkeit oder Depression haben wir nicht
automatisch den Reflex uns helfen zu lassen. Manchmal finden wir
in unserem Umfeld ein offenes Ohr, gute Ratschlige oder
Unterstiitzung. Manchmal sollten wir Spezialisten aufsuchen, wie ' \
den Hausarzt, einen Psychologen, Psychotherapeuten oder Coach... | 4

Wir sollten diese Hilfe nicht unterschitzen, denn sie kann uns wieder in Kontakt bringen mit
unseren Selbstheilungskriften, dem Vertrauen in uns selbst: Wir fmden den ,notwendigen
Punch“ wieder und kénnen mit dieser Hilfe eine Wendung in unserem Leben beginnen.

Fiir diejenigen, die am Stress hingenbleiben wollen — und die ein Burnout nicht
abschreckt:

Sieben sichere Wege, um sich niemals vom Stress zu befreien!
(Auszug aus dem Buch von Dr. Clara Naudi: ,Emotionale Hygiene*)

Es geht darum, all seine Energie fiir alles Mgliche zu verwenden, aufler dafiir, Lésungen zu
finden. So verbleibt das Nervensystem der Aktion immer in Vorbereitung einer Handlung, ohne
jemals zu agieren.

Beklagen Sie sich.

Beschuldigen Sie die anderen und die Situationen.

Pflegen Sie Schuldgefiihle.

Unterhalten Sie Thre negativen Gefiihle und rechtfertigen Sie diese.

M

Sagen Sie niemals klar was Sie mochten oder nicht wiinschen. Verdrangen und
verschweigen Sie Ihre Verletzungen und sagen Sie niemals deutlich Thre Meinung.

6. Denken Sie immer daran, was die anderen IThnen schulden, und fragen Sie sich niemals,
was Sie fiir die anderen tun konnten.

Stecken Sie sich kein Ziel im Leben.

Ich verwandle die Energie vom Stress fiir mein Wohlbefinden
und meine Gesundheit.
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Frédéric Theisman, Samaa, Luxembourg, ft@samaa.eu

Ubersetzung : Hedda Janssen, hedda.janssen@googlemail.com

Der urspriingliche Text war auf Franzosisch fiir die SESF Luxemburg geschrieben.

Allen Personen, die direkt oder indirekt zur Realisierung dieses Textes beigetragen
haben. Dank auch an alle Gestressten, mit denen ich mich austauschen konnte. Dank an
Dr. Clara Naudi. Dank an Hedda Janssen fiir die Ubersetzung.

WMW Anti-Stress Seminare...

Contact : Frédéric Theismann (FR/LU) oder Hedda Janssen (DE)
www.samaa.eu email : ft@samaa.eu

Hedda Janssen web Site : www.samadeva.de
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