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VERVUSTET
DAS GEHIRN

Sie stehen morgens auf, fiihlen sich
geradert und erschopft.Wieder einmal
sind Sie in der Nacht mit Panikattacken
aufgewacht und konnten nicht durch-
schlafen.Sie fragen sich,wie Sie den
Tag tiberstehen sollen.In letzter Zeit
fallt hnen auch auf,dass Sie sich nicht
mehr konzentrieren kbnnen und
Schwierigkeiten haben,sich auf
Menschen einzustellen.Ihren Partner
oder Ihre Kinder nehmen Sie immer
seltener wirklich wahr.Sie ertappen
sich beim standigen Griibeln.Wenn Sie
etwas Freizeit haben, fiihlen Sie sich
leer und antriebslos.Eigentlich wissen
Sie nicht mehr genau,was ihnen wirk-
lich Freude bereiten konnte.All diese
Anzeichen weisen auf chronischen
Stress hin.Vielleicht stehen Sie kurz
vor einem Burnout.

Fast alle Menschen in unserer Gesell-
schaft sind mit stdndig wachsenden
Anforderungen konfrontiert. Termin-
druck,Informationsflut, Konflikte mit
Kollegen oder Angst um den Job,
bestimmen den Arbeitsalltag. Selbst
die Freizeit steht im Zeichen eines
zunehmend hektischeren Lebensstils.
Viele Menschen kommen durch diese
Art des modernen Lebens aus dem
Gleichgewicht.Die Folge ist Stress.

Es betrifft Erwachsene gleicher-
mafden wie Kinder und
Jugendliche.80 Prozent
der Bundesbiirger fiihlen
sich gestresst und jeder
dritte Berufstatige
arbeitet haufig an
der Grenze seiner
Belastbarkeit.

Uber die Halfte aller
Arbeitsfehltage in
vielen europai-
schen Landern
gehen auf Stress
zuriick.

Leidersind auch
schon Kinder und
Jugendliche
betroffen.

Seelische und
korperliche

Schaden sind
vorprogrammiert

Sie zeigen vermehrt Symptome wie
Konzentrationsprobleme und Nervo-
sitat,sind tberdreht. Die Hélfte aller
Kinder leidet unter psychosomati-
schen Gesundheitsbeschwerden.

Stress und Burnout wird nach wissen-
schaftlichen Berichten,Aussagen der
Krankenkassen und der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) mittlerweile
als gro3te Gesundheitsgefahr des
21.Jahrhunderts betrachtet.

Stress richtet mehr seelische und
korperliche Schaden an,als bislang
bekannt war.Herzinfarkt,Migrane,
Ubergewicht und Riickenleiden sind
nur einige Symptome,die wesentlich
von Stress beeinflusst werden.

Neurowissenschaftler haben nun auch
entschliisselt,wie Stress insbesondere
das menschliche Gehirn verwistet.

Gedachtnisverlust,mangelnde Emo-
tionskontrolle, Angstgefiihle,Verlust
kreativer und soziale Kompetenzen,
sind die Folgen von chronischem
Stress.Somit haben stressbedingte
Probleme massive Auswirkungen auf
die Wirtschaft und das gesellschaft-
liche Zusammenleben.

Stress beeinflusst massiv unsere Ent-
scheidungen,unser Denken und unser
Verhalten.Fahigkeiten wie Kreativitét,
Konzentrationsfahigkeit,strategische
Planungsfahigkeit und Emotionskon-
trolle gehen nach und nach verloren.
Jedoch sind genau diese Fahigkeiten
der Menschen der entscheidende
Schliissel sowohl fiir den Erfolg von
Unternehmen als auch fiir das per-
sonliche Lebensgliick.

Aber was kann jeder Einzelne tun,
um sich gegen einen drohenden
Burnout zu wappnen?

Sehr viel. Laut wissenschaftlicher
Untersuchungen der Psychologie sind
es selten die Rahmenbedingungen,die
unsere Lebenszufriedenheit beeinflus-
sen.Unsere Einstellungen,Haltungen
und personlichen Ressourcen ent-
scheiden darliber,ob wir eine Situation
bewaéltigen kénnen oder nicht.

Situationen,die wir nicht
bewdéltigen kénnen,l6sen
demnach starken Stress
aus.Somit miissen wir
unser Verhalten und
unsere Einstellungen
im Alltag kritisch
prifen und
gegebenenfalls an-
dern. Positiv ist,dass
wir es selbst in der
Hand haben,welche
Einstellung wir haben.
Negativ ist,dass jede
Form von Ver-
haltensanderung sehr
schwer ist.




~Faustregeln“ helfen bei
einer Losung nicht weiter,
denn jeder Mensch hat eine
individuelle Biographie und demnach
auch individuelle Bediirfnisse und
Ressourcen.Eine Verhaltensanderung
kann nur dann erfolgreich sein,wenn
sie im Einklang mit der eigenen Per-
sonlichkeit steht und deshalb eine
hohe Eigenmotivation auslost.Es ist
also notwendig,,Bediirfniskompe-
tenz® zu entwickeln. Was will ich wirk-
lich,was sind meine Bediirfnisse und
wo mochte ich hin? Das sind die ent-
scheidenden Fragen,um eine nachhal-
tige Verhaltensdnderung moglich zu
machen.

Dass jeder Mensch ein eigenes Bediirf-
nisprofil,das heif3t eine Art Fingerab-
druck fiir Bediirfnisse besitzt, ist bereits
wissenschaftlich belegt.Jeden Men-
schen treibt eine andere Kraft an.

Fiir den einen ist es das Streben nach
Macht, fiir den anderen eher der

S Stress bewaltigen
£ Gelassen und entspannt im Alltag

GESUND LEBENI

Stress
bewaltigen

BUCHT/

Stress und Hektik nehmen
immer mehr zu.Nicht mehr nur
im Beruf,sondern auch in der
Familie,in der Schule und sogar
in der Freizeit bestimmen
zunehmender Termin- und
Leistungsdruck unser Leben.
Dieser Ratgeber zeigt [hnen,wie
Sie dem Stress aktiv entgegen-
wirken und ausgeglichener
durchs Leben gehen.
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Wissenschaftlich belegt 1st

dass ein Mensch dann eine héhere
Lebenszufriedenheit aufweist,wenn

er seine Bediirfnisse besser wahr-

nimmt und sein Leben danach ausrich-

tet. Somit ist ,Bediirfniskompetenz*“
die starkste Ressource gegen Stress
und Burnout.

Viele Menschen haben allerdings
durch das ,tagliche Funktionieren®

im Laufe ihres Lebens verlernt,ihre
wirklichen Bedtirfnisse wahrzuneh-
men. Meist liegen sie —insbesondere
bei chronisch gestressten Menschen —
tief im Unterbewusstsein verschiittet
und sind nur tiber einen langeren
Coachingprozess wieder abrufbar.

Das Erspiiren und Erkennen der
eigenen Bedirfnisse muss erneut
erlernt werden. Fiir den nachhaltigen
Erfolg einerVerhaltensédnderung ist
auflerdem ein Achtsamkeitstraining
von entscheidender Bedeutung.

Achtsamkeitstraining ist eine Medita-
tionsform aus dem fernen Osten, fiir
die sich seit einiger Zeit auch die Wis-
senschalft interessiert. Achtsamkeits-
basierte Meditationsverfahren — das
zeigen neurowissenschaftliche For-
schungsergebnisse —haben positive
Effekte auf unser Gehirn.

Achtsamkeitstraining verdndert wich-
tige Gehirnstrukturen,zum Beispiel das
Wachstum neuer Nervenzellen und die
Verbesserung der Leistungsfahigkeit
hoherer Gehirnregionen,die durch
Stress reduziert wurden. Durch dieses
Training werden dariiber hinaus wich-
tige Personlichkeitseigenschaften,zum
Bespiel Emotionskontrolle, nachweis-
lich verbessert.

Orthopadie-
schuhtechnik
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Achtsamkeit hilft uns,unsere
dysfunktionalen Verhaltensmuster
wahrzunehmen,gegebenenfalls zu
andern und entsprechend unseren
Bediirfnissen zu handeln.

Achtsamkeit und Bedtiirfniskompetenz
sind demnach entscheidende
Schliisselkompetenzen gegen einen
drohenden Burnout.

Jeder Mensch,der seine Bediirfnisse
langfristig ignoriert,zahlt einen hohen
Preis, denn sein Leben gerat aus der
Balance. Und das ist,im wahrsten
Sinne desWortes,lebensgeféhrlich.
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