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Neue Serie:
Kampf dem Stress

Von Gabriele Golling

Elmshorn. Stellen Sie sich fol-
gende Situation vor: Es ist der
Morgen des 1. Aprils. Sie haben
bereits die erste Post im Biiro er-
ledigt, als eine dringende tele-
fonische Anfrage eines Kunden
kommt, die Sie sofort mit [hrer
Chefin kldren miissen.
Gleichzeitig kennen Sie ihre
Chefin: Diese hat nie Zeit, hat
immer ein angespanntes Ge-
sicht, telefoniert mit anderen,
wihrend Sie neben ihrem
Schreibtisch auf eine
Antwort warten, blit-
tert hektisch in ih-

Wer den Stress

ist jedoch, daf’ es nur eine Per-
son gibt, die etwas gegen ihren
Stress tun kann: Sie selbst. Und
dabei gilt es, viel Geduld mit
sich selbst zu haben. Selbstver-
standlich ist ein Seminar ein
guter Anfang, wenn Sie im An-
schluf konsequent Ihr neues
Wissen und Ihre personlichen
Erkenntnisse umsetzen.

Das Gefiihl von Stress ist in-
zwischen ein Dauergast bei sehr
vielen Menschen. Das Manage-
ment eines Haushalts und der
Kinderbetreuung oder das Ma-
nagement einer Fer-

tigungsabteilung
oder gar beides, aber

rem Terminkalender g1t auch Schule, Stu-
und wiirde Thnen die be_walngen § dium und sogar
Anfrage eigentlich will, mufd viel Freizeit — das Gefiihl
lieber abnehmen, um  Geduld mit den Leistungsanfor-
sie selbst — natiirlich  gich selbst derungen nicht
viel besser - zu erledi- haben mehr gerecht zu
gen. Doch es niitzt al- SENES werden, greift um
les nichts, Sie miissen sich. Wer seinen

da jetzt rein.

Und dann: Thre Chefin ld-
chelt Sie an, begriif3t Sie freund-
lich, bietet Thnen einen Sitz-
platz an, legt ihre Unterlagen
(auf dem plotzlich picobello
aufgerdumten Schreibtisch) zur
Seite und fragt Sie nach Ihrem
Anliegen.

Ein Aprilscherz? Ein Traum?
Hoffentlich nicht. Sollte diese
Verwandlung von einem Tag
auf den anderen passiert sein,
dann war sie vielleicht letzte
Woche auf einem Arbeitsme-
thodik- oder Selbsterkenntnis-
seminar — oder bei einer guten
Fee. Spannend bleibt es dann,
wie lange die gewonnenen Er-
kenntnisse eine echte Veridnde-
rung bewirken.

Wer unter Stress leidet, gibt
sich oft der Illusion hin, daff der
Besuch eines einzigen Kurses
bereits Linderung bringt. Fakt

Stress in den Griff
bekommen mochte, verspricht
sich in der Regel eine hohere
Lebensqualitit. Entspannung,
Lebensfreude, Genuff und
Wohlbefinden kénnen die Be-
lohnung fiir diejenigen sein,
die bereit sind, das eigene Ver-
halten und ihre Einstellung zu
hinterfragen und schrittweise
zu verandern.

In den nichsten Wochen
werden wir an dieser Stelle dar-
auf eingehen, was genau Stress
ist, was er bewirkt und wie Sie
ihm begegnen konnen. Ganz
im Sinne von ,Angriff ist die
beste Verteidigung” blicken wir
dem Feind ins Gesicht. Und
wer mag, notiert sich alle stres-
sigen Situationen mit Datum,
Uhrzeit, beteiligten Personen,
genauen Vorkommnissen und
was kurz davor und danach ge-
schah.
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