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GEGEN STRE

Was hilft, wenn es hoch hergeht im Job oder Privatleben und der Stresspegel kontinuierlich steigt?
Dann sind schnelle Entspannungsmethoden gefragt, die sofort und auf der Stelle greifen. Hier kommen ftnf Tipps, wie das gelingen kann.

Qfﬁ ATMEN

Es klingt total banal. SchlieBlich atmen wir von
der ersten bis zur letzten Sekunde unseres
Lebens. Doch tatsachlich ist , Atmen” ein sehr
wirkungsvoller Tipp, um Stress zu regulieren.
Dabei geht es nattirlich nicht um das bloRe
Einsaugen und Ausblasen von Luft, sondern um
gezieltes und bewusstes Atmen. Hervorragend
dafir geeignet und jederzeit anwendbar ist die
4-7-8-Technik. Entwickelt von Dr. Andrew Weil
ist sie ein viel verwendetes Mittel vor allem
von Logopdden, stressgeplagten Patienten
Erleichterung zu verschaffen. Dafr wird die
Zunge hinter den Zahnen auf den kleinen Huigel
am Gaumen gelegt - so, als wollten wir ein

L sprechen. Der Mund ist geschlossen. Jetzt
durch die Nase leise einatmen und dabei bis

4 z7dhlen. Dann den Atem anhalten und bis 7
zéhlen. Und dann durch den Mund komplett
ausatmen und dabei bis 8 zahlen. Nachdem
diese Ubung drei Mal wiederholt wurde, sollte
sich der akute Stress gebessert haben.

?Z? STRESSSENKEND SNACKEN

Stresssenkend snacken? Richtig gelesen! Die Be-
tonung liegt auf ,stresssenkend”. Denn wahrend
wir beim typischen Stressessen oft unkontrolliert
zu stark zuckerhaltigen StiBigkeiten greifen, geht
es bei Snacks, die sich positiv auf unser Stress-
level auswirken, um die bessere Versorgung mit
wichtigen Mikro- und Makronahrstoffen. Vitamin

B, Mineralstoffe, Proteine und langkettige Kohlen-

hydrate spielen eine groBe Rolle im Hinblick auf
unsere Leistungsfahigkeit und wirken sich positiv
auf unsere Resilienz aus - also auf unsere Wider-
standsfahigkeit gegen Stress. Gut geeignet sind
daftir Haferflocken mit jeder Menge Vitamin B1

und B3. Sie unterstitzen den Energiestoffwechsel

und das Nervensystem. Die enthaltene Amino-
sdure Tryptophan sorgt dafir, dass unser Gliicks-
hormon Serotonin gebildet wird. Auch in Niissen
sind B-Vitamine, Kalium und Eisen enthalten,
was unserer Gedachtnisleistung zutraglich ist. Ihr
Magnesium unterstiitzt auBerdem unsere Stress-
resistenz. Dasselbe gilt ibrigens fir Bananen.

J/J SUMMEN & SINGEN

In stressigen Situationen summen und singen?
Das ist nicht das Erste, was uns einféllt, wenn
uns die Welt um die Ohren zu fliegen scheint.
Tatsdchlich aber handelt es sich dabei um zwei
sehr effektive Mittel zur Stressreduzierung. Denn
Studien belegen, dass dabei der ganze Kérper
beteiligt ist — neben Lunge, Herz und Zwerchfell
auch Bauchdecken-, Bein- und Pomuskulatur.
Das wirkt sich positiv auf Herz und Kreislauf aus
und hilft, psychische Spannungen abzubauen.
Angst, Trauer und Stress mit Musik abzubauen
fordert das psychische Wohlbefinden. Beson-
ders effektiv ist in dieser Hinsicht das Singen im
Chor, aber auch das unter der Dusche getréllerte
Lieblingslied entfaltet bereits eine wohltuende
Wirkung.

H@ LUFTEN

Frische Luft tut gut. Das gilt grundsatzlich, aber
erst recht in stressigen Situationen. Wenn
die Zeit oder das Arbeitsvolumen keinen
Spaziergang im Wald zulassen, reicht es fiir den
Moment auch, sich ans getffnete Fenster zu
stellen und tief durchzuatmen (siehe Tipp 11).
Der Sauerstoff wirkt sich im gesamten Korper
positiv aus, vor allem im Gehirn. Wer sich dann
noch streckt, reckt und sich von Kopf bis FuB
dehnt, 16st Blockaden und baut Stress ab. Noch
besser hilft nattirlich der Spaziergang draufen
—zum Beispiel in der Mittagspause oder abends
nach Dienstschluss.

2% LACHELN

Wenn wir uns freuen oder einen Erfolg feiern,
wandern unsere Mundwinkel nach oben und
wir ldcheln. Gliickshormone werden ausge-
schittet und wir sind gliicklich. Mit Stress hat
das auf den ersten Blick wenig zu tun. Es sei
denn, wir wissen, dass sich das Ganze auch
andersherum umsetzen lasst: Wenn wir eine
Minute am Sttick bewusst ldcheln - auch dann,
wenn uns eigentlich tiberhaupt nicht danach
zumute ist, weil wir uns gestresst fiihlen — akti-
vieren die daran beteiligten Muskeln den Nerv,
der unserem Hirn signalisiert, dass wir grade
gute Laune haben. Das Gehirn reagiert ent-
sprechend, baut das Stresshormon Cortisol ab,
sendet Gliickshormone und unser akuter Stress
sieht schon gar nicht mehr so schlimm aus.
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