
«Ich kann die Welt nicht verändern, aber
einen einzelnen Menschen – mich sel-
ber.» (Karlheinz Böhm)

Haben Sie innerlich gekündigt?
Gemäss der neusten Gallup-Umfrage
haben 17 Prozent der Arbeitnehmenden
innerlich gekündigt und schleppen sich
lustlos zur Arbeit. Die fehlende Motivati-
on führt zu zusätzlicher Belastung. Ein
Boreout kann ebenso kritisch sein wie ein
Burnout. Heute besteht die Gefahr nicht
mehr durch ein wildes Tier, wo man die
Flucht ergreifen sollte, sondern vielleicht
durch einen wütigen Chef.
Was ist in solchen neuen Situationen ge-
fragt? Selbstwert, Schlagfertigkeit, Durch-
setzung, Überzeugung – und die Weis-
heit, die wie folgt zusammengefasst wer-
den kann: «Gott, gib mir die Gelassen-
heit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
ändern kann, den Mut, Dinge zu ändern,
die ich ändern kann, und eine Weisheit,
das eine vom anderen zu unterscheiden».

Wie entsteht der Stressbauch?
Bei Stress befiehlt das Gehirn die Freiset-
zung der Hormone Adrenalin, Noradrena-

lin und Kortisol. Bleiben die Kortisolwerte
im Blut erhöht und wird dies zum Dauer-
zustand, wird die Bauchfettproduktion
angeregt. Auch indirekt fördert Stress das
Körpergewicht. Wer chronisch gestresst
ist, schläft weniger, und wer weniger
schläft, isst mehr – dies belegen verschie-
dene Studien. Dauerhafter Stress ist somit
eine der Hauptursachen für die Entste-
hung von zu viel innerem Bauchfett. Wird
der Stress nicht in geeigneter Form abge-
baut (wie früher bei den Jägern und
Sammlern), kann dies zu ungewollten
Fettablagerungen führen.

Wie können Sie Ihren Stress, Ihr Ver-
halten ändern?
Innert Sekundenbruchteilen erinnern wir
uns an gute oder schlechte Ereignisse.
Versuchen Sie es! Denken Sie an Ihre letz-
ten Ferien, dort wo Sie einen ganz tollen
Moment erleben durften. Vielleicht den-
ken Sie an die emotionale Begegnung,
die Naturschönheiten, die Abendstim-
mung oder an einen Moment, wo Sie sich
sehr entspannt und zufrieden fühlten.
Ebenso erfolgt die Erinnerung an negati-
ve, belastende Ereignisse. Werden sie zu
belastend, drehen sich die Gedanken nur
noch um das negative Ereignis. Dies ge-
schieht vielfach unbewusst. Wenn Sie sich
dessen bewusst werden, haben Sie die
Chance, die Situation zu verändern. Set-
zen Sie sich Veränderungsziele und star-
ten Sie mit einem kleinen Schritt hin zu
Ihrem Ziel. Viele Menschen verbringen ei-
ne Menge Zeit damit, sich unnötig aufzu-
regen. Stellen Sie fest, was genau bei Ih-
nen den Ärger und Stress auslöst.
Zu viel Stress führt dazu, dass Menschen
asozial werden können. Dies ist nicht bös-
artig, sondern eine natürliche Folge.
Durch zu hohen Stress sind wir nur noch

auf uns selbst fokussiert. «Je gestresster
ich bin, desto weniger empathisch kann
ich sein. Die Grundbereitschaft, sich auf
andere einzulassen, hat gemäss einer Stu-
die von Hartmut Rosa zwischen 1979 und
2009 um fast 40 Prozent nachgelassen.
Sie haben es in der Hand (Handlung), den
Stress wo möglich raus zu nehmen!

Wie können Sie Ihre Entspannung fin-
den und Ihre Zufriedenheit steigern?
Wir können dem Strom nicht entrinnen.
Wir können ihn als Einzelne weder auf-
halten noch verlangsamen. Doch wir kön-
nen für Momente aus ihm heraustreten
und Augenblicke der Distanz schaffen.
«Nicht eine permanente Kontrolle zer-
mürbt uns, nicht eine detaillierte Anwei-
sung oder stringente Norm, sondern die
Angst, nicht genug oder nicht das Richti-
ge zu tun – ja, niemals genügen zu kön-
nen.» In manchen Organisationen wird
häufig umorganisiert, Prozesse werden
laufend angepasst, Kosten gespart und
redimensioniert.
Dieser stete Wandel führt zu zusätzlichen
Unsicherheiten. Ein permanenter, kräfte-
zehrender Stress führt zu Energieverlust

und Schlafproblemen. Schlafmittel kön-
nen beim Einschlafen helfen, haben aber
keinen Einfluss auf die viel wichtigere
Tiefschlafphase! Hier helfen Übungen, die
die Entspannung fördern. Hirnforscher
haben herausgefunden, dass mithilfe
regelmässiger Meditationsübungen sich
gewisse Hirnregionen, die auf Stress
reagieren, regulieren lassen. Finden Sie
Ihren Weg, um zu viel Stress zu vermei-
den. Hilfreich ist, wenn man sich kurz
nach einer Stresssituation intensiv be-
wegt. Lachen ist bekanntlich die beste
Medizin. Humor hilft entspannen und die
einseitig aktive Hirnhälfte wieder in Ein-
klang zu bringen. In der humorvollen Zeit
ist Ihr Hirn stressfrei. Entspannung pur!

Stress und Cortisol abbauen und vor
chronischem Stress schützen!
Kennen Sie Ihre Stressauslöser? Nach ei-
nem stressigen Termin mit dem Chef oder
nach dem Anruf eines unzufriedenen
Kunden sollte man sich intensiv bewegen.
Es gibt Hunderte, womöglich Tausende
von Lösungsansätzen. Finden Sie Ihre per-
sönliche Lösung! Diese kann sehr indivi-
duell und unterschiedlich sein. So kann
zum Beispiel durch einen veränderten Fo-
kus mithilfe einer professionellen Beglei-
tung, durch Änderung der eigenen Pro-
gramme (Knopfdruck auflösen), Verhal-
tensänderungen, Aspekte der energeti-
schen Psychologie oder auch durch diver-
se Entspannungstechniken/Achtsamkeit
geschehen. Durch Bewegung wird Stress
und somit auch das unerwünschte Corti-
sol abgebaut. Gezieltes Entspannungstrai-
ning kombiniert mit dem geänderten Um-
gang (anderes Stressverhalten) führen
hier zum Erfolg. Die Veränderung beginnt
bekanntlich mit dem ersten Schritt. Die
alten Trampelpfade müssen verlassen

werden. Wichtig ist, dass Sie die Verände-
rung zur Gewohnheit etablieren. Denn
ein entspannter Umgang mit Stress bringt
sehr viel Lebensfreude zurück. Verschaf-
fen Sie sich einen besseren «Zustand».
Werden Sie sich Ihrer Stärken bewusst.
«Es kommt nicht darauf an, zu erkennen,
sondern das Erkannte zu tun».

VON BERNHARD STEINER

Die Zahl psychischer Erkrankungen
nimmt dramatisch zu. Stete Überlastung
verursacht weit mehr Erkrankungen als
allgemein bekannt. Laut neusten Unter-
suchungen der Universität Bern fühlt
sich knapp ein Viertel der Erwerbstäti-
gen ziemlich oder stark erschöpft. Die
Weltgesundheitsorganisation hat die
psychische Belastung bei der Arbeit so-
gar zu einem der grössten Gesundheits-
risiken des 21. Jahrhunderts erklärt.

Der dicke Bauch – der Stressbauch?
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