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Chronischer Stress gilt
als einer der grofB3ten
Krankmacher unserer
heutigen Zeit.

Mentales Stressmanagement |

Gelassen im Stress mit dem richtigen Mindset
Stress macht krank, doch das muss nicht sein.
Wie unser Denken unsere Gesundheit beeinflusst.

Chronischer Stress gilt als einer der groBten Krank-
macher unserer heutigen Zeit. Standige Erreichbar-
keit, Uberstunden, Familie und zu wenig Zeit - der
innere und duBere Druck wéchst stetig in unserer
Wachstumsgesellschaft. Wer da nicht mithalten
kann, bleibt auf der Strecke. Und das auf Kosten der
eigenen Gesundheit. Ubergewicht, psychische Er-
krankungen, Rickenschmerzen und Schlafstéren
zdhlen zu den gréBten gesundheitlichen Folgen, mit
denen auch Unternehmen wirtschaftlich zu kamp-
fen haben. Dem aktuellen Gesundheitsreport der
DAK zufolge leiden 80% aller Erwerbstatigen un-
ter Schlafproblemen. Und wer mide und erschopft
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ist, arbeitet nachweislich unproduktiver und macht
Fehler.

Doch warum macht Stress uns auf Dauer so krank?
Und warum flhren gleiche Beanspruchungen von
Mensch zu Mensch zu unterschiedlichen Reaktio-
nen? Wahrend "Stress" jahrelang verteufelt wurde,
weil? man heute, dass weniger der Stress selbst,
sondern vielmehr die innere Einstellung das Pro-
blem fur gesundheitliche Beeintrachtigungen ist.
Ausgeldst wird Stress durch sogenannte Stressoren,
die in der Regel als belastend wahrgenommen wird
wie z.B. ein Vortrag oder eine volle to-do Liste.
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1B. eine neue Aufgabe 2.B. “Das schaffe ich nie.”, 2.B. Herzklopfen, Schwitzen,
vom Chef “Ich darf jetzt keinen Fehler Angstgefiihl, Gereiztheit,
machen.”,“Ilch werde mich Wut, mehr Rauchen
blamieren.”
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Wer Stress
erfolgreich
managen
mochte, sollte
daher immer
im Kern
ansetzen, dort
wo Stress
entsteht.
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der Abstand zu Stressverstärker ist nicht gleich groß


Zu Stressoren werden Situationen jedoch
erst durch die kognitive Bewertung, die
vor allem von den Erfahrungen, Angsten,

Bewadltigungsstrategien abhangt. Wer
in seiner Vergangenheit beispielswei-
se schlechte Erfahrungen mit Vortragen
gesammelt hat, wird diese voraussicht-
lich als Stressor wahrnehmen. Verstarkt
wird das Ganze durch persénliche Denk-
muster, Uberzeugungen und Glaubens-
satze. So kdnnen Stressverstarker wie
zB. "Ich kann das nicht" den Stress um
ein Vielfaches erhéhen. Je nach Auspra-
gungsgrad resultiert eine physiologische
Stressantwort - die Ausschittung von
Stresshormonen und korperliche Reak-
tionen wie z.B. Herzklopfen oder zittrige
Hande.

Stress ist nicht die Situation,
sondern das Ergebnis der
personlichen Bewertung
dieser Situation

Wer waren wir nur ohne diese Bewertun-
gen und stressverstarkenden Gedanken,
ohne diese Form der Selbstsabotage?
Entspannter, gltcklich und vor allem ge-
stinder? Die Wissenschaft sagt eindeutig
JA! Diese Frage hat sich auch die ameri-
kanische Gesundheitspsychologin Kelly
McGonigal gestellt und kam zum ver-
bliffenden Ergebnis, dass eine verander-
te Einstellung zu Stress geslinder macht.
So haben Forscher in einer 8-jahrigen
Langzeitstudie mit 29.000 Amerikanern
herausgefunden, dass Menschen unter
Stress ein zu 43% hoheres Sterberisi-

ko haben. Das galt aber nur fir jene, die
Stress als schéadlich fir ihre Gesundheit
bewerteten! Im Gegensatz dazu wiesen
jene Personen, die ebenfalls Stress hat-
ten, diesen aber nicht als schadlich an-
sahen, das niedrigste Sterberisiko auf -
wie die Personen ohne Stress!

Eine verdanderte Einstellung

zu Stress dndert die

Stressreaktion im Korper

In weiteren Studien konnte gezeigt wer-
den, dass sich die Bewertung von Stress
unmittelbar auf die kdrperliche Stressre-
aktion auswirke. Im Vergleich zu Per-
sonen mit einer positiven Einstellung
zu Stress wiesen jene mit einer nega-
tiven Einstellung starkere korperliche
Stressreaktionen und mehr chronische
Stresssymptome wie z.B. Verspannungen
oder Schlafprobleme auf. Verdnderun-
gen zu einem "Stressist hilfreich"- Mind-
set hingegen flhrten zu signifikanten
Verbesserungen von Gesundheit und
Arbeitsleistung - trotz Stress! Die kor-
perliche Stressantwort war zwar da, al-
lerdings nicht so intensiv und lange. Und
das funktionierte allein dadurch, dass die
Probanden gelernt haben, ihre Stressre-
aktion wie z.B. ein pochendes Herz als
hilfreich zu bewerten. Denn der Kdrper
bereitet sich auf eine bevorstehende Ak-
tion vor, indem er wertvolle Energie frei-
setzt. Kelly McGonigal pladiert daher fir
ein Umdenken, demzufolge Stress nicht
als Feind, sondern als Freund anzusehen
ist.

In 3 Schritten zum

richtigen Mindset

Wer Stress erfolgreich managen moch-
te, sollte daher immer im Kern anset-
zen, dort wo Stress entsteht: im eigenen
Kopf. Das bedeutet, sein Mindset mit den
Uberzeugungen und Glaubenssatzen zu
verandern, um die gewdiinschte Wirkung
zu erzielen. Dazu verhelfen die 3 folgen-
den Strategien, die im mentalen Stress-
management und Mindset Training er-
folgreich eingesetzt werden:
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1. Positive Einstellung zur Stressreaktion
entwickeln - Neubewertung kérperlicher
Reaktionen wie Herzklopfen: “Stress
schenkt mir Energie fUr meine Leistung”
2. Umprogrammieren des Mindset - ko-
gnitive Umstrukturierung von dysfunk-
tionalen in funktionale Denkmuster und
Glaubenssatze: "Ich schaffe das”

3. Loslassen von belastenden Gedanken
mit Hilfe von Achtsamkeitsmeditationen
- weniger kognitive Bewertungen und
reduzierte korperliche Stressreaktion

Wer Stress als Herausforderung statt
als Einschrankung bewertet, wird die im
Korper freigesetzte Energie zielgerich-
tet und wirkungsvoll nutzen kénnen. Er
wird auch gréBere Herausforderungen
souveraner meistern und sich an seinem
persénlichen Wachstum bei mentaler
und korperlicher Gesundheit erfreuen.

Worauf also noch warten,
her mit dem Stress!
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