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Auf die Platze, fertig, los! Und der Stress bleibt...

«Es hért doch jeder nur, was er ver-
steht.» Das wusste schon Johann Wolf-
gang von Goethe.

VON BERNHARD STEINER

Ein wohlig warmer Sommerabend, at-
traktive Frauen in leichten Sommerro-
cken, aufmerksame, sportbegeisterte
Zuschauer, die gespannt und voller Er-
wartung auf das kommende Ereignis
warten. Der Stadionspeaker kiindet den
Start des 100-Meter-Laufes des Leicht-
athletikmeetings Weltklasse Zurich der
Méanner an. Die Sportler begeben sich
zum Start. Im Stadion wird es mucks-
mauschenstill. Die Anspannung steigt,
die Konzentration ist formlich spurbar.
Als der Stadionspeaker das Wort «Fer-
tig» sagt, wird der Adrenalinpegel der
Sportler in die H6he gepuscht und ent-
l&dt sich in geballte Sprintkraft der Lau-
fer. Die aufgebaute Energie kann opti-
mal umgesetzt werden.

Szenenwechsel. Auch bei Ihnen heisst es
nun: «Auf die Platze, fertig, los!» Doch
von sinkendem Stresspegel keine Spur.
Denn in vielen Fallen kann man nicht
davonrennen. Dazu ein Beispiel, wie es
im Alltag vorkommen kann. Sie befin-
den sich am Arbeitsplatz. Der Terminka-
lender ist bereits am Uberquellen, die
Telefone und das Handy laufen heiss,
Sie arbeiten sich durch eine grosse Infor-
mationsflut, der Kunde will die Antwort
unverzlglich erhalten und Sie wissen,
dass Sie heute unbedingt punktlich am
Anlass lhres Partners erscheinen sollten.
Und dann kommt noch der Chef...
Stress pur und vollig am Limit. Ja, solche
Situationen kennen wir alle zur Gentige.
Wo bleibt das Ventil, das positive Ventil?

Denn ohne das Ableiten kann der Stress
nicht naturlich abgebaut werden und
wird gespeichert. Verspannte Muskeln,
zeitweiliges Kopfweh manchmal sogar
Migrane, Gereiztheit, steigende Aggres-
sivitdt,  Nervositat,  Konzentrations-
schwierigkeiten, Schlafstérungen bis hin
zu depressiven Zustanden sind dann die
schweren Folgen.

Was ist Stress?

Stress ist eine natlrliche Reaktion des
Korpers auf Druck und Veranderungen.
Der Stress kann sich sehr unterschiedlich
aussern. Stress, der sich positiv auswirkt,
wird als «Eustress» bezeichnet. Fuhlen
wir uns jedoch tberfordert, verlieren wir
unser Gleichgewicht. Das nennt man
«Disstress». Konzentration und Motiva-
tion nehmen ab, wahrend Angste
gleichzeitig zunehmen. Die Gedanken
drehen sich nur noch um das Problem,
die Entspannung bleibt aus. Die Stress-
Studie des Staatssekretariats fur Wirt-
schaft SECO zeigt auf, dass der Anteil
Personen, die haufig Stress am Arbeits-
platz erleben, gestiegen ist. Gemass die-
ser Studie hdngt das Erleben von Stress
vor allem mit Zeitdruck, unklaren An-
weisungen, sozialer Diskriminierung und
dem Erledigen von Arbeitsaufgaben in
der Freizeit zusammen. Wer unter Stress
steht, kann sich beobachtet fuhlen —
auch wenn das nicht der Fall ist. Viel-
fach ist nicht alles personlich gemeint,
was man unter Druck gesetzt so emp-
finden konnte. Wichtig ist jedoch, die
eigenen Stresssymptome zu erkennen.

Wie kann die Stresskompetenz
durch Sie und lhr Umfeld erhéht
werden?

Verschiedene Studien kommen zum

Der Boxsack ist eine Moglichkeit,

um Stress abzubauen. VG

Schluss, dass das Fuhrungsverhalten von
Vorgesetzten die Zufriedenheit und so-
mit die Gesundheit der Mitarbeiter
massgeblich  beeinflussen kann. Ge-
stresste  Vorgesetzte, die regelmassig
Sport treiben, konnten mit ihren Span-
nungen besser umgehen und die Mitar-
beitenden waren vom Frust weniger be-
troffen. Zudem sind Menschen zufriede-
ner, wenn sie nicht vor vollendete Tatsa-

chen gestellt werden, sondern mitent-
scheiden dirfen und zwischen Alternati-
ven auswahlen koénnen. Bekanntlich
sind zufriedene Mitarbeiter viel leis-
tungsfahiger, und das Unternehmen ist
somit erfolgreicher. Erfolgreiche Fih-
rungsverantwortliche lassen sich zudem
vermehrt von Coaches inspirieren.

Wie sieht es nun mit den personli-
chen Einflussmoglichkeiten aus, mit
Stress umzugehen?

Stress wird von den Menschen sehr un-
terschiedlich wahrgenommen. Deshalb
ist es enorm wichtig, sein personliches
Stressverhalten zu kennen und entspre-
chende Gegenmassnahmen zu treffen.
Viele Menschen ertrinken in der Infor-
mationsflut buchstablich und sehen vor
lauter Baumen den Wald nicht mehr. Ein
falsches Wort und schon sehen viele rot.
Leider entstehen durch unvollstandige
Kommunikation Missverstandnisse. MU-
cken kénnen somit zu einem Elefanten
hochstilisiert werden. Achten Sie auf Ih-
re Kommunikation (was und wie wollen
Sie es sagen?). Viele Moglichkeiten ste-
hen zur Verfigung, um mit lhrem Stress
umzugehen. Drei davon wurden kirz-
lich speziell hervorgehoben. Achtsam-
keit, Hata Yoga und Meditation werden
beispielsweise als sehr hilfreich bezeich-
net und helfen besser, mit den Gefthlen
und dem Stress umzugehen.

Haben Sie mdaglicherweise die Uberzeu-
gung (Glaubenssatz), dass Sie perfekt
sein mussen oder keine Fehler machen
durfen? Ein Teil der Losung liegt darin,
sich dieser Uberzeugung bewusst zu
werden. Reduzieren Sie lhren Perfektio-
nismus. Perfektionismus ist vielfach das
Feilen an unnotigen Details, basierend
auf der Uberzeugung, nicht gut genug
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zu sein. Andern Sie diesen Glaubens-
satz, falls Sie damit unzufrieden sind.
Suchen Sie sich lhre Entspannungsmég-
lichkeit! Und planen Sie sie fix ein (Sport
— aber nicht zusatzliche Leistung —, sin-
gen, warmes Bad, Meditation, Massage,
etc). Leben Sie das Pareto-Prinzip.
Googlen Sie die Erkenntnisse dazu. Ar-
beiten Sie mit Prioritatenlisten, denn
man sollte nicht vergessen: Es ist be-
kanntlich nicht alles wichtig, was als
dringend daher kommt!

Der nachste Ratgeber Pulverfass erscheint am 3. Mai.
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Ratseln Sie mit

und gewinnen Sie jede Woche tolle Preise!

So konnen Sie gewinnen: @

Per Telefon

Rufen Sie uns auf die Nummer 0901 8953 00 (Fr. 1.50/Anruf) an
und sprechen Sie das Losungswort, sowie lhren Namen und Adres-

se auf das Band.

Per SMS

Senden Sie LZR und das Losungswort an die Nummer 919
(Fr.1.50/SMS). Beispiel: "LZR BAHNHOF"

Per Post

Senden Sie uns eine Postkarte mit dem Losungswort und |hrer
Anschrift an: az Limmattaler Zeitung, Kreuzwortratsel,

Heimstrasse 1, 8953 Dietikon.

Gewinnen Sie jeden Monat 2 Day-Spa-Gutscheine
fir das Seminar- und Wellnesshotel Stoos!

- Champagner-Apéritif
- 3 Gang-Wellness-Menii

SEMINAR- UND WELLNESSHOTEL
ST

* %k k
www.hotel-stoos.ch

GEWINNEN SIE 2 DAY SPA-GUTSCHEINE:
- Freie Beniitzung von Wellness & Spa
- Wellnesstasche zur Benutzung (Bademantel, -ticher + Slippers)

Gesamtwert: CHF 190.- (Buchbar Sonntag bis Freitag)
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1 2 3 4 5 6 7 8 Das Losungswort der Rétsels von letzter Woche lautet:
Gewinnen Sie einen Gutschein vom Restaurant Pizza-Blitz
o
im Wert von 20.00 Fr. PIZZA - BLITZ
Gesponsert vom Restaurant Pizza-Blitz, Ecke Ziircher-/Bahnhofstrasse,
8953 Dietikon, 0844 333 333, www.pizza-blitz.ch

Teilnahmeschluss ist der Mittwoch der kommenden Woche. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Rechtsweg ausgeschlossen. Keine Barauszahlung der Preise. Sie haben die gleichen Gewinnchancen bei Teilnahme per Telefon, SMS und Postkarte.



