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Der dicke Bauch — der Stressbauch?

Die Zahl psychischer Erkrankungen
nimmt dramatisch zu. Stete Uberlastung

verursacht weit mehr Erkrankungen als  zustand, wird die Bauchfettproduktion keinen Einfluss auf die viel wichtigere Ber_nhard u.
allgemein bekannt. Laut neusten Unter-  angeregt. Auch indirekt fordert Stress das Tiefschlafphase! Hier helfen Ubungen, die Steiner, penz-
suchungen der Universitdt Bern fuhlt Korpergewicht. Wer chronisch gestresst die Entspannung férdern. Hirnforscher burg, Mediator
sich knapp ein Viertel der Erwerbstéti- ist, schlaft weniger, und wer weniger haben herausgefunden, dass mithilfe | SDM-FSM. Als
gen ziemlich oder stark erschépft. Die  schlaft, isst mehr — dies belegen verschie- regelmassiger Meditationsiibungen sich Betriebsoko- .

Weltgesundheitsorganisation hat die dene Studien. Dauerhafter Stress ist somit gewisse Hirnregionen, die auf Stress nom hat sich
psychische Belastung bei der Arbeit so- eine der Hauptursachen fiur die Entste- reagieren, regulieren lassen. Finden Sie Bernhard u.

gar zu einem der gréssten Gesundheits-
risiken des 21. Jahrhunderts erklart.

VON BERNHARD STEINER

«lch kann die Welt nicht verandern, aber
einen einzelnen Menschen — mich sel-
ber.» (Karlheinz Bbhm)

Haben Sie innerlich gekiindigt?
Geméss der neusten Gallup-Umfrage
haben 17 Prozent der Arbeitnehmenden
innerlich gektndigt und schleppen sich
lustlos zur Arbeit. Die fehlende Motivati-
on fuhrt zu zusatzlicher 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 wutigen Chef.

Was ist in solchen neuen Situationen ge-
fragt? Selbstwert, Schlagfertigkeit, Durch-
setzung, Uberzeugung — und die Weis-
heit, die wie folgt zusammengefasst wer-
den kann: «Gott, gib mir die Gelassen-
heit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
andern kann, den Mut, Dinge zu andern,
die ich andern 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 erhoht und wird dies zum Dauer-

hung von zu viel innerem Bauchfett. Wird
der Stress nicht in geeigneter Form abge-
baut (wie friher bei den Jagern und
Sammlern), kann dies zu ungewollten
Fettablagerungen fuhren.

Wie konnen Sie lhren Stress, lhr Ver-
halten andern?

Innert Sekundenbruchteilen erinnern wir
uns an gute oder schlechte Ereignisse.
Versuchen Sie es! Denken Sie an lhre letz-
ten Ferien, dort wo Sie einen ganz tollen
Moment erleben durften. Vielleicht den-
ken Sie an die emotionale Begegnung,
die Naturschonheiten, die Abendstim-
mung oder an einen Moment, wo Sie sich
sehr entspannt und zufrieden fuhlten.
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 verandern. Set-
zen Sie sich Veranderungsziele und star-
ten Sie mit einem kleinen Schritt hin zu
lhrem Ziel. Viele Menschen verbringen ei-
ne Menge Zeit damit, sich unnétig aufzu-
regen. Stellen Sie fest, was genau bei Ih-
nen den Arger und Stress ausl®st.

Zu viel Stress fuhrt dazu, dass Menschen
asozial werden kénnen. Dies ist nicht bos-
artig, sondern eine natirliche Folge.
Durch zu hohen Stress sind wir nur noch
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auf uns selbst fokussiert. «Je gestresster
ich bin, desto weniger empathisch kann
ich sein. Die Grundbereitschaft, sich auf
andere einzulassen, hat gemass 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 maoglich raus zu nehmen!

Wie konnen Sie lhre Entspannung fin-
den und lhre Zufriedenheit steigern?
Wir kénnen dem Strom nicht entrinnen.
Wir kénnen ihn als Einzelne weder auf-
halten noch verlangsamen. Doch wir kdn-
nen fir Momente aus ihm heraustreten
und Augenblicke der Distanz schaffen.
«Nicht eine permanente Kontrolle zer-
murbt uns, nicht eine detaillierte Anwei-
sung oder stringente Norm, sondern die
Angst, nicht genug oder nicht das Richti-
ge zu tun — ja, niemals gentigen zu koén-
nen.» In manchen Organisationen wird
haufig umorganisiert, Prozesse werden
laufend angepasst, Kosten gespart und
redimensioniert.

Dieser stete Wandel fuhrt zu zusatzlichen
Unsicherheiten. Ein permanenter, krafte-
zehrender Stress fuhrt zu Energieverlust

und Schlafproblemen. Schlafmittel kon-
nen beim Einschlafen helfen, haben aber

lhren 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 Hirnhalfte wieder in Ein-
klang zu bringen. In der humorvollen Zeit
ist Ihr Hirn stressfrei. Entspannung pur!

Stress und Cortisol abbauen und vor
chronischem Stress schiitzen!

Kennen Sie lhre Stressausléser? Nach ei-
nem stressigen Termin mit dem Chef oder
nach dem Anruf eines unzufriedenen
Kunden sollte man sich intensiv bewegen.
Es gibt Hunderte, womdglich Tausende
von Lésungsansatzen. Finden Sie lhre per-
sonliche Losung! Diese kann sehr indivi-
duell und unterschiedlich sein. So kann
zum Beispiel durch einen veranderten Fo-
kus mithilfe einer professionellen Beglei-
tung, durch Anderung der eigenen Pro-
gramme (Knopfdruck auflésen), Verhal-
tensanderungen, Aspekte der energeti-
schen Psychologie oder auch durch diver-
se  Entspannungstechniken/Achtsamkeit
geschehen. Durch Bewegung wird Stress
und somit auch das unerwinschte Corti-
sol abgebaut. Gezieltes Entspannungstrai-
ning kombiniert mit dem geanderten Um-
gang (anderes Stressverhalten) fuhren
hier zum Erfolg. Die Veranderung beginnt
bekanntlich mit dem ersten Schritt. Die
alten  Trampelpfade mussen verlassen

Zum Autor

Steiner in Coa-
ching und Kon-
fliktmanagement weitergebildet. Er
hat einen Master in «Supervision &
Coaching in Organisationen» vom
Institut fir Angewandte Psycholo-
gie in Zurich sowie den Titel des
Mediators SDM-FSM der Universi-
tat St.Gallen.

Seine umfassende Flhrungserfah-
rung in der Wirtschaft (Finanz) hilft
far das Verstandnis von diversen
Problemstellungen im Coaching
(FGhrungscoaching, Seminare,
Teambildung, etc.) sowie im Be-
reich der Konfliktldsungen.
steinerkonfliktloesungen.ch

Bitte richten Sie lhre Fragen an:
AZ Zeitungen AG

Ratgeber Pulverfass

Heimstrasse 1

8953 Dietikon
inserate@limmattalerzeitung.ch

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

Das war der letzte Ratgeber Pulverfass in diesem Jahr.
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Gewinnen Sie einen Gutschein von Aligro

im Wert von 20.00 Fr.

Einlosbar bei Aligro - Cash & Carry fiir jedermann,
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