5 spricht sich nicht herum, dass der Kopf am Kérper
angewachsen ist”, kritisiert der Grazer Stressforscher
Sepp Porta. Dass aber gerade in puncto Stress Kapf-
chen gefragt ist, zeigte sich bereits in der Steinzeit:
Schon als unsere Vorfahren eines Sabelzahntigers ansichtig
wurden, aktivierte das Gehirn einen reflexartigen Angriffs-
und Fluchtmechanismus. Steigerung des Blutdrucks und der
Atmung sowie Adrenalinausschiittung inklusive. Der
Vorteil des prahistorischen Gestressten: Konnte
er dem Sabelzahntiger entkommen, bauten
Kampf oder Flucht das Adrenalin wieder ab
und Entspannung trat ein. Und der Ge-
stresste von heute? Mangels Maglichkeit
zum Nahkampf rennt er zumeist kopflos in
den Stress, obwohl ebendieser nach wie
vor in seinem Gehirn entsteht.

Bei Stress handelt es sich also um die Re-
aktion des Organismus auf Reize wie Belastungen
und Argernisse. ,Wir stehen vor allem unter psychischiem
Stress. Wir spielen eine peinliche Situation im Geiste so lange
durch, bis wir sie verarbeitet haben. Die Aufregung ist in der
Retrospektive kaum geringer”, so Porta. Dabei sind auch die
korperlichen Auswirkungen von Stress gewaltig: So betrdgt
der Laktatspiegel eines Bungeejumpers vor dem Sprung das
Zehn- bis Vierzehnfache des Normalzustandes und {ibersteigt
den eines Marathonlaufers bei weitem. Kleiner Trost: Der Um-
gang mit Stress ist erlernbar. Wer seinen Kdrper auf die nega-
tiven Reize gezielt trimmt, kann Adrenalin & Co austricksen.
Der Business MONAT kennt die besten Antistressstrategien.

10 Antistresstipps

KEINE IMPROVISATION: Denken Sie unangenehme Situa-
tionen wie ein Gesprach mit lhrem Chef vorher durch. Ma-
chen Sie es wie im Theater und iiben Sie das Gesprach mit
Ihrem Partner in allen Eventualitdten — im Ernstfall
wird Sie lhr Chef nicht so schnell iiberrumpeln.

LEICHTER START: Erledigen Sie die einfa-
chen Aufgaben zuerst. ,Die so erzielten Er-
folgserlebnisse dienen als Warm-up fiir

schwierigere Aufgaben”, weif® Sepp Porta.

IN FLEISCH UND BLUT: Ritualisierung ist der
groBte Stresskiller. Setzen Sie fixe Zeiten fiir
Sport fest und essen Sie im Biiro taglich zur sel-
ben Zeit — Ihr Kérper wird es Ihnen danken und Ihre
Kollegen werden diese Pause bald beriicksichtigen. Al-
les, was auBBer dem Weltuntergang in dieser Zeit passiert,
sollte Ihnen egal sein. Weiteres Plus: Wer feste Pausen fiir
sich festlegt, zeigt Selbsthewusstsein und teilt den Tag in
zwei Hélften — Entstressung pur.

AUF DER ZIELGERADEN: ,Ziele regen uns zum Handeln an
und aktivieren das Gliickszentrum im Gehirn “, weiR Gudrun
Umbauer vom Grazer Institut fir Gesundheitsmanagement.
er klare Ziele hat, spart auBerdem Zeit. Fertigen Sie auch
eine Liste mit Belohnungen an und gonnen Sie sich nach je-
dem erreichten Ziel eines oder mehrere dieser Dinge.

NEIN ZUM JA: Setzen Sie Grenzen und distanzieren Sie
sich von iiberfilllten Schreibtischen und Perfektionismus und
sagen Sie ,Nein” zum ungewaollten ,Ja". Gudrun Umbauer

< rat auch dazu, negative Uberzeugungen ala .Starke Men-
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schen brauchen keine Hilfe” oder ,Ich bin fir alles verant-
wortlich” ins Positive umzuwandeln.

HALTUNG BEWAHREN: Schon Mutter ermahnte uns zum
Geradesitzen — bei einem mehrstiindigen Biirotag keine ein-
fache Sache. Jirgen Brandstatter von Bene Graz: ,Beim Sit-
zen vor dem Schreibtisch sollen die Knie im rechten Winkel
gebeugt sein. Wer die Fifle auf das Drehkreuz des Sessels

stiltzt, sperrt die Blutzufuhr in den Beinen ab.” Auch
die Arme sollen in einem 90-Grad-Winkel ge-
beugt sein.

IM BLICKFELD: Fiir Nackenverspannun-
gen sargt immer wieder die falsche Héhe
des Monitors. Richtig ist es, wenn lhre
Augen auf die erste Zeile des Bildschirms
10 bis 15 Grad nach unten blicken. ,Auch
Blendungen sind bei der Arbeit am Bild-
schirm zu vermeiden”, so Brandstatter.

BIODOPING: Bei Stress sollten Sie viel essen — aller-
dings das Richtige. Mit einer ganzen Armee von Wirkstoffen
riisten Sie Ihren Kérper auf: Die Vitamine A, B-Komplex und
C sowie Beta-Carotin, Magnesium, Eisen und Folséure sind
unerldsslich. Didtologin Claudia Petru réat zu fein geraspel-
tem Gemiise mit Joghurtdressing oder einem Vollkornnudel-
salat - beides lasst sich leicht ins Biiro mitnehmen. Trinken
Sie in Stressphasen auch ein groBes Glas Wasser in langsa-
men Ziigen ohne abzusetzen — die gleichmaBigen Schluck-
bewegungen beruhigen das Gehirn. Den gleichen Effekt er-
zielt Kaugummikauen.

CARPE DIEM: Stau, Unterbrechung einer Sitzung oder sim-
ples Geschirrwaschen - niitzen Sie Zwangspausen, um in
Ruhe nachzudenken oder Uberlegungen zu machen, die Ih-
nen der Trubel des Alltags nicht ermaglicht. Sie schopfen so
Kraft und fithlen sich gleich besser, wenn Sie sehen, dass
auch Routinearbeiten nicht reine Zeitverschwendung sind!

PRESS THE BUTTON: Wer am richtigen Driicker
sitzt, kann Stress schnell vertreiben: Bei der
Schlidfen-Akupressur pressen Sie Daumen
und Mittelfinger zwei bis drei Minuten gegen
die Schldfen — hilft auch bei Spannungskopf-
schmerzen. Um Verkrampfungen der Stirn-
muskulatur zu Isen, streichen Sie die .Zor-
nesfalte” zwischen den Augen sanft mit Dau-
men oder Mittelfinger aus. Das Power-Zentrum
Thymusdriise aktivieren Sie, indem Sie 20-mal
“auf das Brustbein (in Hohe des Busens) klopfen -
s lasst Wohlfihlhormone in den Kérper stromen.

SEPP PORTA, Leiter des
Instituts fiir Angewandte
Stressforschung: .Die ba-
nalsten Ratschlage sind
schwierig umzusetzen,
weil man damit die Reak-
tion auf den Stressreiz én-
dern muss.” Der Kdrper
wird dabei trainiert, nega-
tiven in positiven Stress
zu verwandeln,

GUDRUN UMBAUER
vom Grazer Institut fiir Ge-
sundheitsmanagement
{iber die Gefahr von
Stress: ,Bei Dauerbelas-
tung wird Kortisol freige-
setzt, das wie eine Beru-
higungspille wirkt. Alles
wird schléfrig und matt —
auch das Immunsystem.
Die Gesundheit leidet.”

CLAUDIA PETRU, Diato-
login bei der Osterreichi-
schen Krebshilfe Steier-
mark, iiber den klassi-
schen Stressesser: Es
dréngt der Termin, es
qualen ihn die Sorgen, er
raumt den Kihlschrank
leer. Essbares dient fiir
ihn als Kraftquelle und
Seelentrost.” Essen wird
zum einzig sicheren Lust-
gewinn des Tages.
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