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Stress

Stress ist die körperliche Krankheit, die aus dem Kopf und dem Herzen kommt. Und es gibt da ein paar verblüffende Tricks, Körper und Geist zu überlisten und aus negativer positive Energie zu machen. Denn Stress macht auch hellwach, stark, mutig und kreativ.

Und ich?...   

61% der Deutschen
Fühlen sich im Beruf chronisch überfordert
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50% der Deutschen
Nervt die Hetze von Termin zu Termin
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30% der Deutschen
Reibt der Spagat zwischen Beruf und Familie auf
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20% der Deutschen
Leiden unter Ärger mit dem Chef / der Chefin
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16% der Deutschen
Klagen über den Stressfaktor Strassenverkehr
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13% der Deutschen
Fühlen sich durch Ehekrisen unter Druck
+(((((-

07% der Deutschen
Sind gestresst, weil es mit dem Sex nicht klappt
+(((((-

Wie reagiert unser Körper auf eine Stresssituation?

Die Nebennieren schütten vermehrt Stresshormone aus. Erstens Adrenalin: Es putscht uns bei akutem Stress auf. Zweitens Cortisol: Das steuert sowohl bei akuter wie bei chronischer Belastung viele Körperfunktionen.

Ein Adrenalinschub wirkt also wie ein Energieschub...

Ja, das bringt den Körper auf Hochtouren. Der Blutzuckerspiegel schnellt hoch, der Herzschlag erhöht sich, der Blutdruck steigt, wir atmen schneller, und die Muskeln werden stärker durchblutet und angespannt, sind sozusagen sprungbereit. Für unsere Vorfahren war die zusätzliche Energie in Stresssituationen lebensnotwendig: Sie mussten Beutetieren schnell hinterherjagen, kämpfen oder vor einem wilden Tier fliehen.

Kurzfristiger Stress soll sogar gesund sein, weil er die Immunabwehr mobilisiert.

Ja. Die natürlichen Killerzellen reagieren besonders sensibel. Fallschirmspringen oder Joggen erhöht die Anzahl kurzfristig bis zu 200%. Achtung Angriff, Verletzungsgefahr! Bei Dauerstress nimmt die Alarmbereitschaft wegen Uebermüdung ab, schaltet auf Sparflamme. Wenn wirklich was passiert, sind wir ohne ausreichenden Schutz und werden schneller krank.

· Goldhanster sind Einzelgänger. Die Berührungen beim Streicheln stressen das Tier enorm. Dadurch leben sie länger als unberührte Tiere.

· Hasen rennen einige Runden, wenn sie durch ihre Tarnung dem Angriff eines Fuchses entgangen sind.

· Affen essen eine Banane oder gar zwei.

Wie bauen wir Stress ab?




         Und ich?
55%
· Relaxen gemütlich beim Essen

· Reagieren sich beim Sport ab

· Lieben Entspannungsübungen

· Gönnen sich 1 Glas Bier / Wein

· Greifen zu Beruhigungsmitteln

· ...
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· Stressfrei mit Blüten und Duftölen: Lavendel, Jasmin entspannen, Bergamotte und Minze erhöhen die Konzentration, Lavendel und Melisse verlangsamen die Hirnwellenaktivität, Zitrusfrüchte beleben sie.

· Grün und blau senken den Blutdruck, Rot, gelb orange wirken belebend.

· Musik kann nicht nur Schmerzen dämpfen.

· Akupressur kann auch helfen: Drei Minuten auf den Energiepunkt in der Mitte der Fusssohle drücken, die Lebensenergie gerät wieder in Fluss.

· Affirmation: Ich bin allen Anstrengungen locker gewachsen!

· Der Adrenalinspiegel steigt, wenn der Chef gerade gebrüllt hat: Schnell eine Banane essen. Sie lässt den Serotoninspiegel, ein Glückshormon, steigen und das B-Vitamin beruhigt die überreizten Nerven.

Und was sagt der Arzt? 

Stress (engl. = Anstrengung, Druck) Zustand erhöhter Aktivität der endokrinen Organe und des vegetativen Nervensystems mit diffuser Erregung des Sympathikus und Symptomen des Adaptionssyndroms (= Stresssymptoms) als Ausdruck der Reaktion auf heftige, die Integrität des Organismus attackierende Reize (z. B. Kälte, Bakterien- und sonstige Gifte, Verletzung, bes. Hirnverletzungen, Operation, seelischer Konflikt, Leistungsdruck). 

Aktivierung hypothalamischer Kerne (extrapyramidales System – „Basalganglien“) mit Vermehrung des CRF-Gehaltes (Corticotropin releasing factor hormone = Hormonausschüttung der Nebennierenrinde induzierend. *** Gefolgt von vermehrter Abgabe von ACTH (=adrenocortiicotropes Hormon). In das Blut. Parallel dazu steigt der Blutspiegel des Wachstumshormon, der Schilddrüsenhormone und des Prolaktins (brustdrüsenstimulierend). *** Siehe auch Ergrauungsschub der Haare bei schweren Erkrankungen

Ferner Veränderung einiger fester und flüssiger Blutbestandteile (Vermehrung der weissen und roten Blutkörperchen, bestimmter Eiweisse des Blutserums). Ein Versagen des Adaptationsmechanismus führt zum Tode („Stresstod“). Die durch Stress ausgelöste Reizbeantwortungssituation ist eine Alarmreaktion des Organismus. Eine emotionale Stressreaktion entspricht der Katastrophenreaktion, die sich bei Angehörigen westlichen Kulturkreises typisch äussert in : Flucht vom Gefahrenort, verdutzte Unbeweglichkeit (Emotionsstupor, Apathie, Lethargie, Pessimismus, eventuell Depression und Suizidneigung, willenlose Beeinflussbarkeit, Reizbarkeit.

Erweiterter Text von Dr. Hubert Patscheider aus „Roche Lexikon Medizin“

Auswirkungen von langjährigem Stress

auf die individuelle Ebene











personale Ebene
A: Depression, Erschöpfung,  Angst, Schuldgefühle



apathisch werden; Rücknahme der Energie, damit die



Hektik abnimmt!



B: Aggressivität, Aerger, Unzufriedenheit, Gereiztheit,



Angriff nach aussen; Lasst mich in Ruhe; mir geht es schlecht!



Anzeichen von Burn-out











Verhaltensebene
C: Nervosität: häufige Fehler, Unfälle



D: Ersatzbefriedigung: verdoppelter Nikotin-, Alkohol-, Medikamenten-, Süssigkeits-, TV-, Game- oder  Drogenkonsum; soziale Isolierung, damit niemand meine Abhängigkeit merkt, mache ich nicht mit; 



Anzeichen von Resignation



kognitive Ebene

(Wahrnehmung,

Erkenntnis)
E: Wahrnehmungsstörungen: Konzentrationsmangel, Vergesslichkeit


F: Reduzierte Problemlösungsfähigkeit


Da ich nicht verlässlich wahrnehme, kann ich mich nicht entscheiden.
















physiologische
Schlaflosigkeit, Zittern, Muskelschmerzen,

Ebene (Körper)
Migräne, Allergien,



Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel,



Magen-Darm-Erkrankungen

















Soweit darf es nicht kommen! Wir müssen das Blatt wenden!

Effizienzsteigerung dank Umgang mit Stress

Wechsel der Ebenen: Gedankenwelt Körperwelt Gefühlswelt


Intermezzo







0
Brille ablegen







1
Atmen, bewusst atmen, tief atmen, Bauchatmung, stehend atmen







2
Fenster öffnen, 10x tief durchatmen, in die Ferne schauen







3
Summen, pfeifen, singen;







4
Gähnen herzhaft, mehrere Male, Augen zusammenpressen







5
Sich strecken wie eine Katze







6
Stirne kalt abwaschen; Gesicht, Nacken, Unterarme; Mund spülen







7
Mit Fäusten auf Sandsack schlagen = Aggressionen weg







8
Achseln kreisen, Nacken bewegen







9
Schuhe ausziehen und Füsse abrollen; Fussreflexzonenmassage







10
Kniebeugen, Liegestützen







11
Auf dem Stuhl sitzend sich bücken bis die Nase die Zehen berührt







12
Eine Vita-Parcours-Uebung machen







13
Partnerübung: Hände halten zusammen 10x in die Hocke gehen







14
Wasser trinken (2 l ausserhalb den Mahlzeiten)







15
1 Apfel essen (Beeren und Früchte, rohe Gemüse, Nüsse ohne Salz)







16
Musik hören (eventuell mit Walkman)







17
Themawechsel im Korridor (Freizeit, Sport, ...)







18








19
Umgang mit Tieren, gemütliche Gartenarbeit







20
Waldspaziergänge, Bergwanderungen, gemütliche Radtouren







21
Sport, Sauna, Fitness, Vita-Parcours







22
Konzert- und Theaterbesuche







23
Volksfeste feiern, fröhliche Stammtischgespräche







24
Intelligente Planung von Freizeit und Ferien







25








26
Aktiv wählen








Ein aufgestellter, körperlich und geistig völlig gesunder 95-jähriger Mann








wurde von einem Reporter gefragt, wie er es geschafft habe, gesund und








munter alt zu werden. Er antwortete: Es ist ganz einfach: Wenn ich am








Morgen aufstehe, habe ich die Wahl zwischen Glücklichsein und








Unzufriedenheit. Und was glauben Sie, wähle ich? Ich wähle das








Glücklichsein - das ist alles.







27
Wie werde ich bei voller Vitalität 95 Jahre alt?








Vitale 95-jährige: Optimismus + Neugierde + einfache Problemlösungsart







28
Affirmation








Wir müssen nicht das tun wollen, woran wir Freude haben, sondern mit








Freude und Begeisterung das in Angriff nehmen, was wir tun müssen.







29
Zielsetzung








Saubere, frustbefreite Kommunikation, kurze, schnörkellose








Telefongespräche







30
Meine Einstellung








Ich will Null Fehler auf Anhieb erreichen!
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