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Stress: Dem Feind
ins Auge blicken

Von Gabriele Golling

Elmshorn. Die eigenen Einstel-
lungen oder typischen Verhal-
tensweisen in stressigen Situa-
tionen zu kennen, bedeutet
dafl Sie dem Feind bereits ins
Auge geblickt haben. Nun gilt
es diesem Blick Stand zu halten.
Unterziehen Sie Thre Denkmu-
ster einem Realitdatscheck. Da-
bei kénnen folgenden Fragen
helfen. Aber Vorsicht: Wer es
bequem haben und sich nicht
verandern mochte, sollte diese
Fragen nicht beantworten.
Sehe ich nur die Negativsei-
ten einer Situation? Verallge-
meinere ich? Habe ich zu hohe

durch den anderen bitten. Und
wenn dies gut gelingt, kann er
beginnen von vornherein Auf-
trage abzulehnen. Notieren Sie
sich taglich jedes positive Erleb-
nis und wenn es [hnen noch so
gering erscheint.

Die Arbeit an der personli-
chen Einstellung wird oft als
sehr kleinteilig und anstren-
gend erlebt, aber am Ende mit
hoher Zufriedenheit belohnt.

Viele bemerken Stress auch
an deutlichen kérperlichen Re-
aktionen. Das eine oder andere
Zipperlein wird dann mal
schnell ignoriert oder mit Ta-
bletten kurzerhand lahm gelegt
oder - z.B. bei der Verdauung -

oder falsche Erwartungen? Dra-  beschleunigt. Doch gerade
matisiere und iiber- Dauerstress hat
treibe ich? Was wiir- —— —  nachgewiesenerma-
de ein anderer zu Viele bermerken Ren eine hohe ge-
meiner Einstellung  Stress quch an sundheitsschadi-

sagen? Wie sehen an- gende  Wirkung,

dere die gleiche Si-
tuation? Was nutzt
mir meine Einstel-
lung? Welche Proble-
me schafft sie mir
vom Hals? Inwiefern schade ich
mir mit meiner Einstellung
selbst? Was wiirde geschehen,
wenn ich die alte Einstellung
andern wiirde? Wie denke ich
in 1 Woche, 1 Jahr {iber meine
Einstellung?

Wenn Sie nun bemerken,
dafl sich Ihr Denken iiber be-
stimmte Stresssituationen dn-
dert, dann ist der der nichste
Schritt, auch Ihr Verhalten zu
dndern. Doch hier gilt — wie bei
jeder Verianderung - auch
schon die kleinen Schritte zu
wiirdigen. Und es immer wie-
der zu versuchen. Wer meint
nicht Nein-Sagen zu kénne, der
kann im ersten Schritt bei jeder
Anfrage um eine genau Termi-
nierung und Priorisierung

tionen.

deutlichen kor-
perlichen Reak-

Deshalb macht es
durchaus Sinn, die
eine oder andere
ausgleichende Me-
thode zu kennen.
So kénnen Sie Entspannungs-
techniken wie Autogenes Trai-
ning oder progressive Muske-
lentspannung in Kursen oder
mit Hilfe von Audio-CDs oder
Biichern erlernen. Anderen
hilft Sport solange er ohne er-
neuten Termindruck oder hohe
Leistungsanforderungen statt-
findet. Und gerade in akuten
Stresssituationen helfen oft die
einfachsten Ubungen: sich ab-
lenken und ein schones Bild be-
trachten, kopieren gehen oder
einfach 5 Minuten aus dem
Fenster sehen. Und viel zu oft
als esoterisch abgetan und
doch so einfach, weil jederzeit
unbemerkt einsetzbar: bewul3-
tes, langsames und tiefes Ein-
und Ausatmen.
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