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Stress - Dein Alltag?

Wie sieht es mit Stress in Deinem Alltag aus? Nimmst Du
Dich und Deine eigenen Bediirfnisse noch wahr, oder
reagierst Du nur noch auf Impulse von aufden? Bist Du
vielleicht schon ldnger in (D)einem Hamsterrad unterwegs,
und Arger und Frust dominieren Deine Tage?

Meistens ist das ein schleichender Prozess. Von aufien
kommen mehr und mehr Anforderungen, ,Nein“ sagen fdllt
Dir vielleicht schon immer schwer, und eh Du Dich’s
versiehst, bist Du in einem Netz von Verpflichtungen, ,jich
muss doch noch® und ,“mal eben noch schnell“ gefangen. Zeit
zum Regenerieren? Frohliches entspanntes Miteinander?
Fehlanzeige! Der Weg in Erschépfung und Burnout ist jetzt
fast schon vorprogrammiert.

Wenn das Deine Situation ist, dann ist es allerhéchste Zeit,
das Hamsterrad anzuhalten. Nimm Dir einen Moment Zeit,
um zu schauen, was hinter all dem steckt, und wie Du es

schaffen kannst, diesem Teufelskreis zu entkommen.



Stress essen Korper auf

Um das Phdnomen Stress wirklich zu verstehen, lass uns im
ersten Schritt eine Reise in Deinen Korper machen. Dorthin,
wo Stress ganz konkret stattfindet und seine unheilvolle
Wirkung entfaltet.

Um das ganze Thema etwas anschaulicher zu machen,
machen wir gedanklich einen kleinen Ausflug in den Zoo.
Stell Dir vor, es ist schénstes Frithsommerwetter, und Du
stehst vor dem Lowengehege. Der Lowe hat im Gegensatz zu
Dir schon ldngere Zeit nichts zu fressen bekommen und ldauft
hungrig und unfreundlich knurrend hinter den Gitterstdben
hin und her. Bedroht Dich das? Wahrscheinlich nicht,
schliefdlich sind da Gitterstdbe! an.

Ist in so einem Moment noch irgendetwas wichtig, was Dir
normalerweise Stress macht? Dein nerviger Chef? Der
Abgabetermin Deines aktuellen Projekts, das Dir solchen
Druck macht? Oder die unfreundliche Nachbarin? Natiirlich

nicht. Jetzt ist nur eins wichtig: uiberleben! In so einer



Situation wiurdest Du auch gar nicht an Dein Projekt oder
die Nachbarin denken. Jetzt passiert ndmlich ein kompletter
Switch in Dir - Dein ganzes System schaltet von
»,Normalzustand“ auf ,Katastrophenalarm®.Dieses
Umschalten passiert auf allen Ebenen. Dein Gehirn schaltet
vom (neuzeitlichen) denkenden Gehirn auf Reptilienhirn. Das
ist ein alter Gehirnteil, den wir aus der Zeit mitgebracht
haben, als die Begegnung mit wilden lebensbedrohlichen
Tieren noch zu unserem Alltag gehorte. Wenn eine
lebensbedrohliche Situation passiert, dann nimmt das
Reptilienhirn dem Denkhirn das Zepter aus der Hand, so
nach dem Motto: ,Lass mich das machen, damit kenn ich
mich viel besser aus als du!“ Das ist auch durchaus sinnvoll,
denn unser Denkhirn ist zustdndig fiir Analysen und Logik.
Das wirde in so einer Situation vielleicht erstmal dartiber
sinnieren, wie das mit dem Zaun denn jetzt passieren
konnte, ob der Lowe wirklich gefdhrlich ist, oder was auch
immer. Das wiirde allerdings dazu fithren, dass Du dort

stehen bleibst, und gefressen wirst, statt ziigig zu flichten.



Gleichzeitig mit dem Gehirn schaltet auch der Kérper auf
Katastrophenalarm. Alle Systeme bereiten sich jetzt vor auf
Kampf oder Flucht. Die Pupillen weiten sich, damit Du das
Gelande gut einschdtzen kannst, die Atmung verdndert sich,
der Blutdruck steigt. Das Blut wird aus den inneren Organen
in die Muskeln gepumpt - die werden schliefSlich jetzt
gebraucht! Dein Frihstiick kannst Du auch spater weiter
verdauen, wenn die Gefahr vortiber ist. Das Immunsystem
reguliert ebenfalls bestimmte Bereiche nach unten, die
,Bearbeitung“ Deiner Erkdltung hat jetzt wirklich keine
Prioritdt. Und last but not least, spannt sich Deine
Riickenmuskulatur an. Vielleicht willst Du den Lowen ja
erlegen, oder den nichsten Baum erklimmen.

Geschafft! Du konntest fliehen oder den Lowen unschddlich
machen, die Gefahr ist vorbei. Jetzt kann sich Dein Korper
regenerieren, und Dein analytisches Denken schaltet sich
wieder ein. Wahrscheinlich ist jetzt erstmal Ausruhen
angesagt. So in etwa lduft das in Deinem Kérper ab, wenn Du

einer lebensbedrohlichen Situation gegeniiberstehst.



Natirlich ist das in Wirklichkeit noch viel komplexer, aber
fur unsere Zwecke hier im Buch reicht das vollig, wenn Du es
Dir so vorstellst.

Was hat das jetzt aber bitte mit Deinem Alltag zu tun?
Schliefilich laufen ja keine Lowen oder Sdbelzahntiger durch
Dein Wohnzimmer oder Deinen Arbeitsplatz!? Sicher nicht!
Oder?

Doch, tatsdchlich tun sie das. Es passiert ndamlich etwas sehr
Interessantes: wenn es keine echten Uberlebensbedrohungen
gibt, dann nimmt Dein Gehirn alles mogliche Andere, und
erkldrt es zum Sdbelzahntiger. Unser Reptiliengehirn hat
genau genommen zweti Abteilungen - Abteilung 1 ist
zustdndig fiir Bedrohungen unterschiedlicher Stdrke, und
Abteilung 2 ist die Wohlfiihlabteilung. Wie Du Dir vielleicht
vorstellen kannst, ist Abteilung 1 die, die die hohere Prioritdt
hat. Wenn eine (Uberlebens-)Bedrohung vorhanden ist, wird
es mit dem Wohlftiihlen schwierig, insofern sind die beiden

tatsdchlich Gegenspieler.



Ist die Bedrohungsabteilung angeschaltet, dann ist Dein
Denkhirn auf3er Betrieb. Je nach Intensitdt der Bedrohung
mehr oder weniger. Das kennst Du auch aus Deinem Alltag:
wann fallen Dir bei einem Streit die besten Arqgumente ein?
Richtig - drei Stunden spdter! Da weif3t Du auf einmal, was
die beste Antwort gewesen wdre. Oder vielleicht hattest Du
oder Dein Kind auch schon mal einen Blackout bei einer
Priifung? Du hast alles gelernt, Du weif3t zuhause alles rauf
und runter, der Priifer stellt Dir diese blode Frage, und bums,
alles weg. In dem Fall hat Dein Gehirn den Prifer als
Monster interpretiert.

Fakt ist, wir alle haben ein Reptiliengehirn. Jetzt stellt sich
naturlich die Frage — wie relevant ist das denn heute noch, in
unserer zivilisierten Welt? Wir sind doch vernunftbegabte
Wesen, die Krone der Schopfung, oder? Schauen wir uns mal
in Deinem Alltag um: kennst Du Menschen, die immer wieder
mal (oder vielleicht sogar dauernd) in diesem Modus sind?
Und Du? Warst Du schon mal in diesem ,Reptilienmodus“?

Ist das selten oder eher hdufig? Am besten machst Du eine



kleine Bestandsaufnahme, und ldsst Deine letzte Woche
Revue passieren.

Zur besseren Veranschaulichung konstruiere ich hier mal
einen Tag von Monika Musterfrau: Monikas Wecker klingelt
und holt sie aus dem allertiefsten Tiefschlaf. Sie tappst durch
die Wohnung, und braucht erstmal einen starken Kaffee, um
zu sich zu kommen, vielleicht sogar zwei. Ausgerechnet
heute, wo sie so schlecht geschlafen hat, kein Homeoffice, sie
muss sich in den Berufsverkehr stiirzen. Als sie zur
Autobahnauffahrt kommt, sieht sie es schon - verdammt, ein
Stau (Unfall oder Klimakleber?). Nervds trommelt sie auf das
Lenkrad, gerade heute ist das wichtige Meeting, zu dem sie
punktlich sein muss! Auf die letzte Minute erreicht sie ihr
Btiro, hat noch nicht mal die Jacke ausgezogen, da steht
schon der erste Kollege in der Tir: ,Kénnen Sie mal bitte
schnell noch....?*

Kennst Du solche Tage? Wenn das einmal im Monat
vorkommt, ist es ja nicht so schlimm, aber was, wenn jeder

zweite Tag so oder dahnlich ablduft? Wenn zum dienstlichen



Stress noch privater Stress dazukommt? Mit Partner oder
Partnerin, Kindern, Eltern, Nachbarn? Und dann kommt zu
allem Ubel auch noch die Stromrechnung mit der neuen
Vorauszahlung? Jedes Mal, wenn etwas passiert, dass Dich in
negativen Stress versetzt, schaltet Dein ganzes System auf
Reptilienmodus. Dein Denkhirn schaltet aus, Dein Korper
schaltet auf Kampf oder Flucht. Dein Kérper mdchte jetzt im
wahrsten Sinne des Wortes weglaufen oder draufhauen. Wie
oft hattest Du schon das Bediirfnis, Deinem Gegentiber ans
Schienbein zu treten, oder der widerwdrtigen Kollegin
einfach den Kaffee ins Gesicht zu schiitten? Oder mitten im
Meeting einfach aufzustehen, Deine Sachen zu nehmen, zu
gehen und NIE MEHR wiederzukommen? Nattirlich machst
Du das eine nicht, und das andere auch nicht, schliefilich bist
Du ja gut erzogen. Aber Dein Korper hat jetzt die ganze
Energie fiirs Kimpfen oder Fliehen zur Verfiigung gestellt -
was passiert denn da jetzt damit? Der ganze Organismus ist
im Alarmzustand, und wenn Du jetzt nicht kampfst oder

fliehst, dann bleibt er in diesem Zustand stecken. Wird das



zum Dauerzustand, ist die unvermeidliche Konsequenz:
irgendwann wirst Du krank!

Wir kennen das alle: etwas schldgt uns auf den Magen, eine
Laus ist tiber die Leber gelaufen, die Galle ldauft tiber, es geht
uns an die Nieren, wir haben ,Schiss“. Doktor Volksmund
weif3 Bescheid. Und wenn Du Dich daran erinnerst, was in
Deinem Korper passiert, wenn er auf Kamypf/Flucht
umschaltet, dann verstehst Du jetzt auch sehr genau, was da

passiert, und warum.
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Stress-Symptome im
Detail

Dein Denkhirn schaltet aus. Das macht natiirlich nicht direkt
krank, aber es macht zumindest zeitweise dumm. Gute Ideen
haben wir in der Regel nicht, wenn ein Monster vor uns steht
(oder der Chef mit grimmigem Gesicht und der Stoppuhr in
der Hand). Wir haben Tunnelblick, Brett vorm Kopf, totale
Leere im Hirn. Das ist fiirs Probleme losen in etwa so
hilfreich wie ein Presslufthammer fiir Entspannung!

Deine Pupillen weiten sich. Das macht auch nicht krank,
aber auf seltsame Art und Weise blind. Du schaust jetzt
ndmlich nicht wirklich fokussiert, und dann siehst Du ganz
oft etwas nicht, was direkt vor Deiner Nase liegt.Und je
hektischer Du suchst, desto mehr ist es weg. Die Dinge
entmaterialisieren sich quasi. Dann kommt Deine Kollegin
ins Zimmer, Du fragst sie, und sie sieht es auf den ersten
Blick. Schon mal erlebt?

Die Atmung verdndert sich. Du atmest in diesem Modus

12



nicht mehr langsam und tief, sondern hektisch und flach. Das
futhrt dazu, dass weniger Sauerstoff ins System kommt als
notig (ist ubrigens auch wieder nicht forderlich fir’s klare
Denken). Du kennst sicher die Aufforderung: Jetzt atme doch
erst mal tief durch! Spannenderweise schldgt sich tiefes
Durchatmen sofort messbar in einem gestinderen
Herzrhythmus nieder.

Dein Herzschlag beschleunigt sich und Dein Blutdruck steigt.
Deutlich messbar! Ich habe mich mal tiber eine
Sprachnachricht eines ,Freundes“ so sehr aufgeregt, dass
mein Blutdruck innerhalb von Sekunden auf 180 war (normal
wdre maximal 140). Aber da ist es wieder: wie oft sagt
jemand, der gerade total wiitend ist: ,Ich bin auf 180!“?
Krankheiten des Herzkreislaufsystems sind nach wie vor die
hdufigste Todesursache in Mitteleuropa!

Dein Blut wird aus den inneren Organen in die Muskeln
gepumpt. Heifdt: Dein Verdauungsapparat ist im Stress nicht

optimal durchblutet.
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Wenn Du in diesem Zustand etwas isst, dann isst Du
sozusagen in einen nicht optimal arbeitenden
Verdauungsapparat hinein. Vielleicht im Stehen schnell ein
Sandwich, oder, noch besser: Du setzt Dich mit jemandem
zur Problembesprechung beim Essen zusammen. Das kann
auf Dauer nicht gut gehen, das schldgt Dir auf den Magen!
Die Folge sind alle moglichen Arten von Storungen im
Verdauungsbereich, ein ,nerviser* Magen,
Gewichtsprobleme, die Liste hier ist lang.

Dein Immunsystem wird nach unten reguliert. Ist das ein
Dauerzustand, dann kann Hinz und Kunz Deinen
Organismus tibernehmen - schliefilich ist die Polizei ja vollig
unterbesetzt. Spannend ist dann auch noch: wenn Du krank
wirst, wann passiert das denn, wenn Du superdiszipliniert
bist? Genau: Freitags abends, und bis Montagmorgen bist Du
wieder fit fiir’'s Hamsterrad! Oder - noch besser: Du willst in
Urlaub, und es geht los! Dein Organismus denkt sich:

gottseidank, jetzt haben wir endlich mal Zeit fiir sowas!
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Und last but not least, Deine Riickenmuskulatur spannt sich
an. Du willst ja das Schwert schwingen oder den ndchsten
Baum erklimmen. Tja, kein Schwert und kein Baum weit und
breit — aber Dein Riicken ist verspannt! Spiir mal, wie Du auf
einem Stuhl sitzt, oder sogar, wie Du im Bett liegst.
Manchmal l6st sich die Verspannung nicht einmal dort, oder
Du kannst gar vor lauter Schmerzen nicht schlafen.

Unser Organismus - und besonders das Immunsystem -
regeneriert sich tibrigens im Tiefschlaf. Das erste, wovon
Menschen berichten, die von sich selbst sagen, dass sie im
Stress sind, sind Schlafstéorungen. Jetzt wird das ganze zum
Teufelskreis: schlechter Schlaf, schlechte Regeneration,
weniger Resilienz, mehr Stress. Und immer so weiter.

Hast Du einige der beschriebenen Symptome wiedererkannt?
Wenn es mehr als zwei sind, solltest Du unbedingt

weiterlesen!
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Fight or Flight im Alltag

Die korperlichen Auswirkungen von zu viel Stress sind an
sich ja schon schlimm genug, aber das ist noch nicht alles.
Was sich ganz extrem verdndert, ist das Verhalten von
Menschen unter Stress. Wenn jemand im Reptilienmodus ist,
dann mochte ein Teil von ithm jetzt ja kdmpfen oder
weglaufen. Was tun wir aber in Wirklichkeit, wenn wir in so
einer Situation zum Beispiel am Arbeitsplatz sind? Wir holen
nicht die Steinkeule aus der Schreibtischschublade, um den
Kollegen zu erschlagen, und wir rennen auch nicht im
Laufschritt aus dem Zimmer. Wir beifden die Zdhne
zusammen, drgern uns, und sind nicht mehr die entspannte
gechillte Kollegin oder Kollege, der wir gerade noch waren.
Warst Du schon mal so richtig sauer? Oder falls nicht -
kennst Du jemanden, der in Deiner Gegenwart schon mal so
richtig sauer geworden ist? Wenn ja, dann weifst Du: das
merkst Du meistens sehr deutlich. Menschen im

Reptilienhirn kommunizieren anders, die Stimme klingt
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anders, Mimik und Gestik verdndern sich. Kurzum, Du
siehst, horst und spirst, dass jemand gerade innerlich auf
Kampf schaltet oder die Flucht ergreift. Wobei der
Kampfmodus meistens viel deutlicher zu erkennen ist: die
Stimme wird lauter, jemand schreit, bei Frauen wird der
Tonfall oft schnippisch. Vielleicht haut jemand auf den Tisch,
knallt die Tir zu, legt beim Telefonieren einfach (sehr
energisch) auf. Genauso gut kann jemand aber auch sehr
sehr leise werden.

Fluchtreaktionen sind nicht so leicht zu erkennen, sie sind
allerdings viel hdufiger als Kampfreaktionen. Das einfachste
ist Riickzug oder Nachgeben (aber nicht einverstanden sein,
das fiihrt spdter oft zur ,Rache der Klofrau“). Dann gibt es
noch den beleidigten Riickzug, auch ,einschnappen” genannt.
Da fahrt die Jalousie deutlich horbar nach unten und rastet
mit einem lauten Klack ein. Wenn Du so jemanden dann
fragst: ,Was ist los?“, bekommst Du ganz oft zur Antwort:
,Nichts!“ mit einer Betonung, aus der Du ganz deutlich

entnehmen kannst, dass nicht ,Nichts“ ist. Eine Antwort auf

17



diese Frage, die ich ganz besonders liebe, ist ,Das musstest du
doch selber wissen!“ Toll! Wenn ich es wiisste, hdtte ich
schliefdlich nicht gefragt.

Eine andere Fluchtreaktion sind ,Ausflichte, da steckt die
Flucht ja schon im Wort. Bekommst Du von jemandem keine
klare Ansage, sondern nur Ausreden und Ausfliichte, ist das
ein deutlicher Hinweis darauf, dass jemand innerlich auf
dem Riickzug ist.

Dann gibt es noch die Flucht in die Sucht. Wenn das Leben
und die Situation so wie sie sind, unertrdaglich scheinen,
dann erfolgt der Griff zum Suchtmittel (Alkohol, Drogen), um
sich und die Situation nicht mehr spiiren zu miissen. Ahnlich
ist es, wenn z.B. eine familidre Situation unertrdglich wird,
und die Flucht in die Arbeit erfolgt.

Das Reptilienhirn steuert die Korperfunktionen. Krankheit
ist oft eine Form der Flucht, so, als ob das Reptilienhirn sagen
wurde: jetzt bleib doch mal eine Weile aus dieser
unertrdglichen Situation weg. Wohl gemerkt, die betroffene

Person ,feiert” nicht nur krank, sie ist tatsdchlich krank.
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Kiindigung kann eine weitere Form der Flucht sein.
Nattirlich ist nicht jede Kiindigung eine Flucht. Aber wenn
die Situation an einem Arbeitsplatz unertrdglich wird, dann
scheint eine Kiindigung oft einfacher als die
Auseinandersetzung mit der auslésenden Situation.

Fassen wir es mal zusammen: Stress macht uns krank, blind
und dumm. Er verdndert unser Verhalten und unsere
Kommunikation, unser Leben wird dadurch nicht leichter,
besser oder schoner. Wir sehen den Wald vor lauter Bdumen
nicht, streiten, versemmeln die Priifung oder landen im

Burnout. Alles keine guten Aussichten. Was also tun?
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Entzaubere den
Sabelzahntiger

Das alles funktioniert nur so lange auf diese Art und Weise,
wie wir diesen Mechanismus nicht durchschauen. Allerdings
sind sehr viele Menschen Tag fiir Tag in einer Art Autopilot
unterwegs und nehmen gar nicht wahr, dass sie oft
vollautomatisch und wie in Trance auf Trigger aus der
Umgebung reagieren. Wenn Du aus dieser Automatik
aussteigen maochtest, dann habe ich eine gute Nachricht fir
Dich: Es ist ziemlich einfach! Schauen wir uns das etwas
genauer an:

Wie kommt Dein Gehirn eigentlich auf die Idee, einen in
Wirklichkeit oft recht harmlosen Ausléser wie das Telefon
oder einen Kollegen fiir eine echte Bedrohung, also quasi fiir
einen Lowen zu halten? Das hdngt damit zusammen, welche
Bewertung das Gehirn zu dem jeweiligen Ausloser
gespeichert hat. Umfassende Forschungen in der
Neurobiologie belegen eindrucksvoll, dass die Bewertung

eines Auslosers maf3geblich von der Vorerfahrung abhdngt,
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die wir mit diesem Ausloser verbinden. Und das unabhdngig
davon, ob wir uns an diese Vorerfahrung bewusst erinnern
oder nicht.

Ist Dein (Arbeits)Alltag relativ stressfrei, wirst Du selten mit
Situationen konfrontiert, die den Stressmechanismus in
Gang setzen. Wenn das zum Beispiel nur einmal in der
Woche fiir zehn Minuten der Fall ist, kann Dein Organismus
damit recht problemlos umgehen. Auf Anspannung folgt
Entspannung, bei Bedarf auch eine entsprechende
Regeneration. Wenn es allerdings in Deinem Alltag von
kleinen oder grofien oft ,hausgemachten® Lowen nur so
wimmelt, dann werden negative korperliche Wirkungen
nicht lange auf sich warten lassen.

Deshalb ist es in jedem Falle lohnend, bei als bedrohlich
bewerteten emotionalen Auslésern zu hinterfragen, ob die
wahrgenommenen ,Lowen” denn eine tatsdchliche
Bedrohung darstellen. Da unsere Bewertungen in aller Regel
auf gemachten Erfahrungen beruhen, wir sie also ,gelernt”

haben, dann konnen wir sie moglicherweise auch wieder
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Lverlernen”. Wenn es sich um eine traumatische Erfahrung
handelt, schaffen wir das allerdings nicht alleine, sondern
brauchen dazu die Hilfe von Spezialisten. Was allerdings eine
Vielzahl von Alltagsdrgernissen betrifft, lohnt es sich,
genauer hinzuschauen.

In meinen Live-Workshops habe ich eine Methode, um das
mit meinen Seminarteilnehmern zu testen. Und auch wenn
wir jetzt nicht in einem Seminar sind, sondern Du das hier
nur liest, wird es wahrscheinlich funktionieren. Stell Dir
bitte einmal vor, Du befindest Dich jetzt zusammen mit
anderen Seminarteilnehmern in einem Seminarraum. Ihr
sitzt in einem Stuhlkreis, der Boden ist aus dunklem Parkett.
Jetzt nehme ich vorne ein Blatt weifes Papier, reifSe es in
kleine Stiicke, zerkniille diese, und werfe sie mitten zwischen
die Teilnehmer auf den Boden. Dort liegen sie jetzt
ungeordnet herum. Wenn Du dort jetzt sitzen wiirdest,
wtrden Dich diese Schnipsel jetzt storen? Bitte wdhle einmal
auf einer Skala von 1 bis 10 aus, wie sehr Dich das stéren

wtrde (10 ist unertrdaglich). Und wenn sie Dich storen
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wirden, spure mal hin - bekommst Du vielleicht sogar den
Impuls, sie aufheben und in den Papierkorb werfen zu
wollen? Falls ja, dann ist jetzt schon Dein Stammhirn dabet,
den Alarmknopf zu driicken und den ganzen
Stressmechanismus in Gang zu setzen.

In den Seminaren fiihlen sich regelmajfsig die meisten
Teilnehmer durch die Schnipsel gestort, manche werden
sogar richtig drgerlich, dass ich Sachen auf den Boden werfe.
Und wenn ich dann frage, warum, dann kommen immer die
gleichen Antworten: das gehort da nicht hin, das ist
Unordnung. Ich frage dann, woher wir das denn wissen, dass
das da nicht hingehort. Es stellt sich heraus: wir haben das
mal so gelernt. Und wenn wir etwas mit sehr starker
negativer Emotion gelernt haben, dann wird auch eine starke
Emotion getriggert, wenn in unserem Alltag etwas Ahnliches
passiert. Wenn wir bei dieser Frage in die Tiefe gehen, dann
kommen wir relativ schnell zu der Erkenntnis, dass der
Stress, den wir oft im Alltag erleben, gar nicht in der

Situation liegt (da liegen Schnipsel), sondern in der
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Bewertung, die wir der Situation geben (das gehort da nicht
hin, ist nicht in Ordnung, ist Schlamperei, so geht das nicht
und so weiter).

Mit diesen Schnipseln ist es wie mit ganz vielen Dingen in
Deinem Leben - irgendwann einmal hast Du gelernt, was
etwas bedeutet. So liegen jetzt in Deinem personlichen Archiv
ganz viele Bewertungen aus Deiner Vergangenheit herum.
Und wenn nun etwas in Deinem Leben passiert, dann schaut
Dein Gehirn immer zuerst ins Archiv: gibt es zu dieser
Situation schon eine (alte) Bewertung? Und wenn ja, dann
nimmt es - wenn Du nicht aufpasst - die alte Bewertung und
stiilpt sie tiber die neue Situation driber. Oft ganz ohne dass
wir das bewusst mitbekommen, das lauft fast
vollautomatisch. Und so sind wir ganz schnell mitten in
einer Arger- oder Stressautomatik, und alle vorne
beschriebenen Prozesse in Deinem Korper laufen so, als ob da

ein echter Sdbelzahntiger vor Dir stunde.
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Entspannt

im Hier & Jetzt
Wie kannst Du jetzt der Stressfalle entkommen? Da gibt es
zwei Aspekte: zum Einen das ,Zu viel®, das Dich permanent
im Hamsterrad hdlt. Hier lohnt es sich, dass Du sehr kritisch
hinterfragst: muss das wirklich alles sein? Was davon kannst
Du vielleicht delegieren, anders organisieren, oder einfach
nicht mehr machen. Und ja, ich weif3, es gibt immer gute
Grinde, warum das alles doch sein muss. Dennoch lohnt sich
hier eine kritische Bestandsaufnahme - VOR dem
Zusammenbruch.
Und zum Anderen gibt es den grofien Themenbereich der
negativen Emotionen, da, wo Du Dich ,,im Autopilot® drgerst
und frustriert bist. Hier ist Deine Achtsamkeit gefordert! Ich
empfehle Dir, wenn das ndichste Mal etwas passiert, was Dich
normalerweise drgern wiirde - halte einen Moment mal die
Automatik an. Nimm kurz das Reptilienhirn ,an die Leine*,
und stell Dir selbst ein paar Fragen. Zum Beispiel: Lohnt sich

das, dass ich mich gerade aufrege? Ist das gerade wirklich
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wirklich schlimm? Und ist es das wert, dass ich damit meiner
Gesundheit schade? Mochte ich mir damit wirklich jetzt den
Tag verderben?

Das wird sicher nicht in hundert Prozent der Situationen
Friede Freude Eierkuchen hervorzaubern. Was es aber
bewirkt: wenn Du mit Fragen Dein Denkhirn wieder in
Betrieb genommen hast, dann kannst Du, statt Dich zu
drgern und stressen zu lassen, jetzt nach Losungen fur das
Argernis suchen, die Deinem Reptilienhirn ganz sicher nicht
eingefallen wdren. Und so mancher Elefant wird auf diese
Weise wieder zu der Miicke, die er war, bevor unser

Stammhirn ihn so gewaltig aufgeblasen hat.....

26



Uber mich

Nach einem Studium der Betriebswirtschaft blieb ich
zundchst 15 Jahre lang in diesem Beruf. 1996 kam der
Umstieg in die Seminartdtigkeit mit den Schwerpunkten
Sozialkompetenz, Burnout-Prdvention und
Stressmanagement. Seit inzwischen 27 Jahren unterstiitze
ich Menschen dabei, mit schwierigen zwischenmenschlichen
Situationen besser umzugehen, andere und sich selbst besser
zu verstehen und in emotional herausfordernden Situationen
ihre eigenen Gefiihle gut zu managen.

Parallel dazu fiihrte die intensive Beschdftigung mit dem
Thema ,,Auswirkungen von Stress auf unsere Gesundheit”
zur Ausbildung als Heilpraktikerin. Von 2005 bis 2021 fiihrte
ich parallel zur Seminartdtigkeit meine eigene
Naturheilpraxis mit dem Schwerpunkt Burnout und
Erschopfung.

Heute gebe ich mein Wissen online in Kursen, Kongressen

und in personlichen Coachings weiter.
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Kontakt

Wenn Du mehr iiber mich und meine Arbeit wissen mochtest,

freue ich mich tiber Deinen Besuch auf meiner Webseite:

https: //www.uschi-eichinger.com
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