SERIE MEDICAL COACHING — TEIL 6 STRESS- UND BURN-OUT-PRAVENTION

Kraft gegen

UNSER GESUNDER KORPER ist so konzipiert,
dass er sich rasch regeneriert. Dazu bedarf es
meist nur der bewussten Wahrnehmung unserer
Korperfunktionen.

% STRESS UND ATMEN

Unser Atem ist mit unserem korperlichen und seelischen

Gleichgewicht unmittelbar verkniipft. Im Stress atmen wir

flach und hektisch, meinen zu wenig Luft zu bekommen.
Dabei atmen wir so schlecht aus, dass gar keine neue Luft
mehr in unsere Lungen kann. Probieren Sie doch einmal Folgen-
des, am besten jetzt gleich:
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Atmen Sie eine Minute ruhig ein und aus. Zdhlen Sie dabei etwa
im Sekundentakt jeweils beim Einatmen und Ausatmen bis 5 und
machen Sie eine kurze Pause am Ende des Ausatmens. Dies ist die
einfachste Moglichkeit, den Vagotonus und damit die Entspan-
nung im vegetativen Nervensystem zu aktivieren.

% STRESS UND ERNAHRUNG

Wihrend ,,Stresshungerer® bei starker Belastung keinen Bissen
hinunterbekommen, beruhigen und belohnen sich ,,Stressesser*
mit Nahrung. Besonders héufig greifen Stressesser zu sehr fettrei-
chen, zucker- und salzhaltigen Lebensmitteln. Neben dem gelern-
ten Verhalten ist auch der erhohte Spiegel des Stresshormons Cor-
tisol ein Grund fiir dieses Essverhalten. Dieser lasst vermehrt zu
Essen greifen.

Durch genussvolles, bewusstes Essen konnen innere Signale wie
Sattigung wieder wahrgenommen werden. Hilfreich ist ein lang-
sames Andern der Essgewohnheiten. Viele Kalorien kénnen mit
dem Griff zu kalorienarmen, nahrstoft-
reichen Lebensmitteln wie Obst und

Buchvorstellung

Stressfood
Mit der richtigen Erndhrung reagiert man

nicht nur gelassener auf Stress, sondern
beugt auch Stressattacken vor und ver-
bessert die Stimmung. Der neue Ratge-
ber von Dr. Ingrid Kiefer und Dr. Wolfgang
Lalouschek zeigt, welche Lebensmittel
fiir mehr Gelassenheit sorgen.
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Freizeitpower — mit ecigener

das Ausbrennen

BURN-OUT wird oft ausschlieBlich in Zusammenhang mit dem Beruf gesehen.
Ein entscheidender Faktor ist aber auch die Qualitit der Freizeitgestaltung und
Lebensfiihrung. Hierfiir konnen wir von unseren physiologischen Grundbediirfnis-
sen ausgehen: Atmen, Essen und Trinken, Bewegung und Schlafen.

Gemiise eingespart werden. Dadurch vermeidet man das Risiko,
dass Stressessen dick macht.

Doch Essen ist nicht nur Kalorienaufhahme, sondern auch Genuss,
Ritual und Rhythmusgeber. Nach dem Essen steigt der Vagotonus,
der Organismus ist im ,,Erholungsmodus®. Der Rhythmus des
Essens ist auch ein Taktgeber fiir den Organismus: Gerade die Mit-
tagspause mit warmem, aber leichtem Essen hilft, nach einem stress-
reichen Vormittag den Sympathikotonus wieder voriibergehend
abzusenken. So haben Sie auch am Nachmittag geniigend Energie.
Schweres Essen und vor allem Alkohol am Abend lassen iibrigens
den Sympathikotonus in der Nacht ansteigen und versetzen den
Koper gerade in dieser zentralen Ruhephase in einen Stresszustand!

% STRESS UND BEWEGUNG

Bewegung ist die beste Form der Stressbewiltigung. Ausdauerbe-
lastung kann Stressreaktionen nachhaltig abbauen und vor allem
praventiv wirken. Zusétzlich wird das Immunsystem gestirkt, das
bei Stress oft stark in Mitleidenschaft gezogen wird.

Die Wahl der Sportart ist sehr individuell. Generell sollte nur darauf
geachtet werden, dass eine Sportart gewahlt wird, die das Herz-
Kreislauf-System anregt, z.B. Jogging, Radfahren, FuBball, Inlines-
katen oder Schwimmen aber auch ein ausgiebiger Spaziergang.
RegelmaBige sportliche Betdtigung hat durch die damit einhergehen-
de Ausschiittung von Endorphinen, Serotonin und Dopamin eine
nachgewiesene antidepressive Wirkung. Das oberste Prinzip lautet
auf jeden Fall Spal3 an der Bewegung und Augenmalf. Das Erbringen
von Hochstleistungen und Konkurrenzdruck sind nicht zur Stress-
verringerung geeignet, sondern verschérfen die Situation noch.

Dem Schlaf wird in unserer Serie eine eigene Folge gewidmet sein.
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