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B orerssonuer
Oje, du Frohliche

al ganz ehrlich: Sie freuen sich

doch auch auf die Weihnachts-
zeit. Jeden Tag ein Tiirchen des Ad-
ventskalenders 6ffnen, Brotle backen,
Freunde treffen, Geschenke besorgen,
die Liebsten {iiberraschen, durch die
Innenstadt bummeln usw. Aber, wenn
wir schon beim Thema Ehrlichkeit
sind, geben wir doch mal Butter bei die
Platzchen: Ist die Weihnachtszeit nicht
lingst zu einer fiillenden Vorberei-
tungszeit auf die ndchste Didt verkom-
men? Ziichten wir nicht kiinstlich
Bauchumfang, Gesdgrofle und Dop-
pelkinn, nur um im Januar mit aller
Macht dagegen anzukdmpfen? Stehen
wir doch einfach dazu! Oder stricken
Sie etwa Thren dicken Winterpulli mit
dem festen Vorsatz, unmittelbar nach
seiner Fertigstellung eine Masche nach
der anderen wieder aufzutrennen?
Eben. Beim Thema Alkohol verhilt es
sich ebenfalls recht unbesinnlich. Bei
so manchem Gesellen unserer Zeit
drédngt sich alle Jahre wieder der Ein-
druck auf, als wiirde er nach der Weih-
nachtsfeier einen Flammenwerfer zum
Auspusten der Adventskerzen gebrau-
chen. Was so ein Atem alles bewirken
kann. Puuuhhh. Oje, du Frohliche.

andreas.schuler@suedkurier.de

LESERMEINUNG

Mit Blechschdiden
quittiert

Stellungnahme zum Leserbrief von Axel
Huber zum neuen Kreisverkehr an der
Georg-Fischer-Strae vom 21. November.

Da sieht man doch mal, wofiir unnétig
Geld ausgegeben wird. Oder wer hat
veranlasst, eine fast dreispurige Stral3e
auf den Kreisverkehr zu planen. Auf
Grund des Rechtsfahrgebotes kommt
es auch hier zwischen Lastwagen und
Autos sehr oft zu Engpéssen, die mit
Blechschdden quittiert werden. Im
Vorfeld habe ich mich schon mit den
Leuten kurzgeschlossen, die stdndig
mit dem Lastwagen unterwegs sind. Es
sollen die gesetzlichen Vorgaben hier
nicht im Wege stehen. Wenn eine Aus-
fahrt auf 4,5 Metern gestaltet wird,
muss man vielleicht auch mal alle Ge-
gebenheiten anschauen, wie eine Aus-
fahrt trassiert wird. Die Ausfahrt Rich-
tung Singen von der Autobahn ist sehr
ykurvenreich“ gestaltet. Aber verges-
sen wir den Gedanken der besonnen
Teilnahme am StraBenverkehr nicht...
Jorg Messmer

Fahrlehrer aus Singen

Leserbriefe geben die Meinung der Ein-
sender wieder. Die Redaktion behélt sich
das Recht zum Kiirzen von Leserbriefen vor.

Stress beunruhigt die Menschen

» AOK organisiert Vortrag
zum Thema Burnout

» Experte gibt Tipps fiir den
Weg aus dem Hamsterrad

VONNICOLAM. WESTPHAL

Singen - Acht von zehn Menschen be-
urteilen ihr Leben als stressig. Jeder
Zweiteleidetunter Schlafstorungen. Je-
der Dritte fiihlt sich stark erschépft und
ausgebrannt. Zahlen, die fiir sich spre-
chen. Vielleicht war das der Grund, wa-
rum der Vortrag ,Umgang mit Stress —
Burnout muss nicht sein“ so gut be-
suchtwar. Burnoutistschonlangenicht
mehr ausschlieBlich ein Thema fiir Ma-
nager und ,Workaholics“. Das zeigte
sichauchin der Zusammensetzung des
Publikums in dem von der AOK-Kran-
kenkasse organisierten Vortrag. Unter
den gut 170 Interessierten waren Frau-
en und Ménner, junge Menschen und
auch diejenigen, die ihr Berufsleben
schon lidngst hinter sich gelassen ha-
ben. Stress sei ein rein subjektive Emp-
finden, so Referent Ralf Tscherpel. Das
konne fiir den einen Menschen ein vol-
ler Terminkalender sein, fiir den ande-
ren eine bevorstehende Feier. Wahrend
man Stress, der zubewdéltigenist, als po-

»Das Krankheitsbild ist wesentlich
geprdigt durch eine massive kérper-
liche und emotionale Erschépfung.

Ralf Tscherpel, Trainer Stressmanagement

sitivund motivierend empfinde, mache
der nicht zu bewéltigende Stress krank.
Es entstehen Angste, sowie kérperliche
und geistige Einschrankungen. Oft ver-
suchen wir diese Symptome zu kom-
pensieren, durch Ablenkung mit Me-
dien, Essen, Alkohol oder noch mehr
Arbeit.

Der Begriff des Burnout, dem ,sich

¥

GroB war das Interesse an dem von der AOK organisierten Vortrag iber Burnout und Stressmanagement. Auf sein Baugefiihl zu horen, war einer

der Ratschlage des Experten Ralf Tscherpel. BiLDER: WESTPHAL

ausgebrannt fiihlen®, istin den Medien
allgegenwdrtig. Aber woran erkennt
man ein Burnout? ,Das Krankheitsbild
ist wesentlich gepragt durch eine mas-
sive korperliche und emotionale Er-
schopfung, die zu Leistungs- und An-
triebsschwiche fiihrt“, so Ralf Tscher-
pel. ,Menschen, die daran leiden, sind
einer Art Dauerstress ausgesetzt, so
dass sie sich nicht mehr regenerieren
konnen. Die Folge ist eine Wesensver-
dnderungdes Betroffenen, die zwarvon
seiner Umwelt, oft aber nicht vom ihm
selbst wahrgenommen wird.“ Neuro-
wissenschaftler hétten zudem ent-
deckt, dass sich bei chronischem Stress
die Nervenzellen im Gehirn zurtickbil-
den. Gedichtnisverlust, mangelnde
Emotionskontrolle und Isolation sind
nur einige der Folgen. Oftmals wiirden
bestehende Werte ,umgedeutet”. Wer

auf einmal keine Zeit mehr fiir Freunde
oder Hobbies habe, der sage an dieser
Stelle oft ,Das ist mir nicht mehr wich-
tig.“ Auch Konflikte wiirden verdrangt
anstatt gelost. Vielen gestressten Men-
schen fehle oft die Fahigkeit eigene Be-
diirfnisse wahrzunehmen, so der Ex-
perte. Der Weg aus dem ,Hamsterrad“
fiihre tiber die Achtsamkeit sich selbst
gegeniiber und den Ausbau eigener
Ressourcen. Der erste Schritt sei meist
schon getan, sobald man anfange auf
sein Bauchgefiihl zu h6ren.

Ralf Tscherpel gelang es, das Thema
fiirjedermannverstdndlich aufzuberei-
ten und zu présentieren. Trotz der In-
formationsflut blieb dem Publikum
Zeit, die Thematik ,sacken zu lassen*
und sich in der Pause, beziehungsweise
nach der Veranstaltung mit Fragen an
den Referenten zu wenden.

Lur Person
Ralf Tscherpel lehrte

/ und forschte an den
= =1 Universitaten Bielefeld
~und Paderborn in den

\ / Bereichen Sportmanage-
‘ 'w ment, Gesundheits-
psychologie und -padagogik sowie
Philosophie und praktische Anwendung
verschiedener ostlicher Meditations-
verfahren. Er ist Trainer fiir Unterneh-
men, Fiihrungskrafte und Privatper-
sonen zum Thema Stressmanagement
und Personlichkeitsentwicklung. Im
Auftrag der AOK Baden-Wiirttemberg
halt er Vortrage zum Thema ,Umgang
mit Stress*.
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Gliickwunsch: Hans ,Hennes“ Stritt-
matter, zuhause am Rebberg in Riela-
singen, konnte gestern seinen 83. Ge-
burtstag feiern. Wenn man den stets
blendend aussehenden FC 04-Ehren-
spielfiihrer sieht, gibt man ihm besten-
falls ein Alter von 70 Jahren. Und dies
ohne Ubertreibung. Fiir ihn trifft ganz
besonders zu, dass Sport jung erhilt.
Sein langjdhriger Freund und Ehren-
préasident des FC Singen 04 Herold Go-
rigk kann ihm ausnahmsweise nicht
personlich gratulieren, er ist auf den
Kanaren und schickt von dort die bes-
ten Griille undWiinsche.

» SteiBlinger TUS gefordert: In der

Feierte den 83. Geburtstag: Hans ,Hennes*
Strittmatter mit Herold Gorigk.

Handball-Siidbadenliga ist am Sams-
tagabend in Altenheim der Teufel los.
Der bisher ungeschlagene Altenheimer
TUS (ein Minuspunkt) hat es mit dem
Steillinger TUS (zwei Minuspunkte) zu
tun. Wer diesen Handball-Hit gewinnt,
gehort zu den heillen Aufstiegsanwir-
tern in die Oberliga. Spannung total ist

angesagt, viele Fans aus dem Hegau
reisen ins Mittelbadische.

» Tim Bohme geehrt: Im Basler Hof (Re-
gierungsprasidium) in Freiburg wur-
den die erfolgreichsten Sportler durch
den Regierungsprédsidenten Julian
Wiirtenberger und den Sportbund-
Préasidenten Gundolf Fleischer ausge-
zeichnet. Der Biker Tim Bohme wurde
fiir den Gewinn der Bronzemedaille bei
der Europameisterschaft und Timo Be-
nitz (Volkertshausen) fiir Platz eins bei
den Deutschen Leichtathletik-Titel-
kdmpfen geehrt.

» Christopher Jack Deutscher Meister:
Beim traditionellen Ehren- und Helfer-
abend im Landratsamt Konstanz ehrte
Landrat Frank Himmerle erstmals auch
besonders erfolgreiche Sportler wie
Welt- und Deutsche Meister aus dem
Landkreis. Beifall gab es fiir den Singe-
ner Christopher Jack, der tiberraschend
die Deutschen Minigolfmeisterschaften

in Neutraubling gewinnen konnte und
damit fiir einen Glanztag beim 1. Bah-
nen-Golf-Club Singen sorgte.

» Wandelndes Sportlexikon: Er liebt den
Fullball, war aktiver Schiedsrichter und
hatfiir den FC 04 schon manch Positives
getan: Die Rede ist von Klaus Greuter,
der sich in den Regularien des Sports
bestens auskennt und auch einen Rie-
cher dafiir hat, wenn sich auf dem Spie-
lermarkt etwas tut. Nicht selten hei3t es
in Sportkreisen: ,Klaus Greuter fragen-
“.Wer ihn fragt, liegt nie daneben.

» 31. Staaner Stadtlauf: Das groRe
Sportfest fiir alle findet am kommen-
den Sonntag mit Start und Ziel in der
Altstadt von Stein am Rhein statt. Ein-
geschrieben haben sich auch zahlrei-
che Laufsportbegeisterte aus dem He-
gau. Der Startschuss fiir den Halbma-
rathon ist fiir 14 Uhr vorgesehen.

Singen.redaktion@suedkurier.de
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Staatsministerium Baden-Wiirttemberg, Rudi Hoogvliet, Richard-Wagner-Strafe 15, 70184 Stuttgart

BW-stimmt-ab.de

x& Sonntag ist Volksabstimmungstag. Alle stimmberechtigten Burgerinnen

und Burger des Landes sind aufgerufen, uber das S21-Kindigungsgesetz

und lebendigere Demokratie. Jede Stimme zahlt!

Jetzt sind Sie am Zug.

abzustimmen. Machen Sie mit, und setzen Sie ein Zeichen fir eine direktere

Baden-Wiirttemberg



