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Stress, lass nach!

Zusatzlich zu den Herausforderungen im Alltag fiihlen
sich viele Menschen derzeit auch durch Corona und den
Krieg in der Ukraine mental iiberfordert. Wie man
trotzdem psychisch gesund bleiben kann, erklart die
Mentaltrainerin Sabrina Haase.

VON ULRIKE GRIESSL

rither war das Lebennoch entspann-
ter, mit den digitalen Medien ist al-
les schneller und stressiger gewor-
den. Dazu kam in den vergangenen
beiden Jahren die Corona-Pandemie. Und
jetzt auch noch der Krieg in der Ukraine.
,Doch Stress ist keinesfalls eine Epidemie
des 21. Jahrhunderts®, sagt die Mentaltrai-
nerin Sabrina Haase (42) aus Hamburg. Das
Gefiihl der Uberforderung hitten Menschen
nachweislich schon immer gehabt, manch-
mal sogarin groRerem AusmaR als wir heute.
Ihre Behauptung untermauert Haase mit
den Ergebnissen eines kanadischen For-
schungsprojektes, bei dem Haare von Mu-
mien aus Peru analysiert wurden. Diese Men-
schen hatten zwischen 470 und 1532 n. Chr.
gelebt. Dabei kam heraus, dass der Cortisol-
gehaltihrer Haare, an dem Stress nachgewie-
sen werden kann, im Durchschnitt doppelt
so hoch war wie bei heute lebenden Men-
schen. Die Wissenschafter fithren dies auf
die vielen Gefahren der damaligen Zeit zu-
rick - angefangen von schweren Hungers-
noten bis zu unheilbaren Krankheiten, de-
nen man damals hilflos ausgeliefert war.
,Heute sind in unserer westlichen Welt
samtliche Grundbediirfnisse mehr als be-
friedigt”, sagt Haase. Trotzdem wiirden sich
viele Menschen psychisch stark belastet fiih-
len. ,,Um nicht krank zu werden, ist es jetzt
wichtig, dass man Alltagstress sowie beun-
ruhigende Ereignisse wie Corona und den
Krieg in der Ukraine gut verarbeitet®, so die
Mentaltrainerin. Manche wiirden dies in-
stinktiv richtig machen und daher weniger
leiden.
Den meisten Menschen wiirde es jedoch
schwerfallen, sich von den vielen Belastun-
gen nicht zermiirben zu lassen. Die gute

Nachricht ist, laut Haase, dass man lernen
kann, herausfordernde Situationen neu zu
bewerten und damit Stress und Angst gar
nicht erst aufkommen zu lassen. Im Ge-
sprach mit den OONachrichten zeigt Haase
sechs verschiedene Wege zur erfolgreichen
Stressvermeidung und -bewdltigung auf.

Stressverstarker eruieren und ausschal-
1 ten: ,Um herauszufinden, was Stress

macht und belastet, muss man sichtbar
machen, was in herausfordernden Situatio-
nen unterbewusst ablauft“, sagt Haase. Sie
schlagt vor, eine Woche lang ein Stress-Ta-
gebuch zu fithren. Darinnotiert man, was bei
bestimmten duReren Reizen mit einem pas-
siert. Bekommt man Herzrasen? Schwitzen
die Hande? Wird der Atem schneller? Wird
man unkonzentriert? Auferdem schreibt
man auf, welche Emotionen dabei hochkom-
men: ,War ich wiitend? Hatte ich Angst? War
ich besorgt?“ SchlieRlich bewertet man den
empfundenen Stress auf einer Skala von 1
bis 10. ,,Auf diese Art entwickelt man ein Be-
wusstsein dafiir, was man als besonders be-
lastend erlebt.“

Hat man das erledigt, kann man beginnen,
eingefahrene Denkmuster fiir belastende Si-
tuationen zu verdndern. Haase nennt ein Bei-
spiel: ,Statt Gedanken wie ,Dafiir habe ich
keine Zeit* legt man sich einen Satz zurecht,
der sich gut anfiihlt. So etwa: ,Ich nehme mir
Zeit." Langsam dndert sich dadurch laut
Haase die Art, wie man Schwieriges angeht.

Hilfreich sei es auch, sich fiir stressige Si-
tuationen zu wappnen, indem man bei-
spielsweise ein Gelassenheits-Armband
tragt, das man mit positiven Emotionen ver-
bindet. Oder man malt sich unter der Dusche
am Morgen aus, wie der perfekte Tag ausse-
hen konnte. ,Damit geht man positiv in den
Tag hinein®, sagt Haase.

hat, dass er zu wenig Zeit fiir angeneh-

me Dinge hat, sollte sich tiberlegen,
welche Arbeiten man delegieren kann. ,Ich
habe beispielsweise in der Corona-Zeit ge-
lernt, dass man Lebensmittel auch online be-
stellen kann“, erzahlt die Mentaltrainerin.
Dadurch habe sie viel Zeit fiir sich und ihre

Familie gewonnen.
3 sollte sich bewusst machen: Was kann
ich gut? Was habe ich bereits ge-
schafft? ,Das gibt Selbstvertrauen, dass man
auch andere Situationen gut meistern kann®,
sagt Haase. Auch Ressourcen von aulen, die
man niitzen kann, sollte man erkennen und
wahrnehmen. ,Das kann zum Beispiel einre-
gelmédliger Spaziergang im Wald sein oder
auch ein Treffen mit Freunden.” Ein gutes
Mittel, Positives zu erkennen, sei es
auch, wenn man einen Zettel nimmt
und 20 Dinge aufschreibt, fiir die man
in seinem Leben dankbar ist. ,Das
hort sich viel an, aber bisher hat das
noch jeder meiner Klienten ge-
schafft”, so die Mentaltrainerin.
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Ressourcen erkennen und niitzen: Man

,,Es gibt viele Mog-
lichkeiten, das eige-
ne Stressempfin-
den zu minimie-
ren und sich das (
Leben leichter zu
machen.”

I Sabrina Haase, Mentaltrainerin,
Sportwissenschafterin und
Psychologin aus Hamburg
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nismus kann extrem frustrierend sein,

weil man damit die Angst zu scheitern
fordert”, sagt die Motivations-Expertin. Sie
rat, Rickschldge als Ansporn zu sehen, es
das ndchste Mal besser zu machen und an
der Niederlage zu wachsen. So machen es
auch Spitzensportler. Denn bevor sie zu den
Besten gehoren, miissen sie viele Niederla-
gen Uiberwinden.

] Aus Riickschldgen lernen: ,Perfektio-

lohnt sich nicht, vor schwierigen Situa-
tionen Angst zu haben, denn zu 95 Pro-

zent haben sie keine lebensbedrohlichen
Folgen*“, sagt Haase. Wer Herausforderun-
gen annimmt, anstatt sich vor ihnen zu
fiirchten, meistert diese viel besser. Haase
empfiehlt sogar, sich selbst Herausforde-
rungen zu stellen, indem man sich
Ziele setzt, was man in einem, in
funf und in zehn Jahren erreicht

haben mochte.

6 als Vorbilder suchen, ist
ein tolles Mittel, um die
Zuversicht zu gewinnen, He-
rausforderungen schaffen
zu konnen“, sagt die Ham-
burgerin. Denn damit hat ja
bereits jemand bewiesen,
dass etwas zu schaffen ist.
Mit diesem Prinzip wiirden
beispielsweise Abnehm-
Gruppen funktionieren. Man
sieht, dass andere bereits abge-
nommen haben. Das ermutigt,
selbst auch schlanker werden zu
kénnen. Und wenn man einige
Kilos verloren hat, wird man

fir andere zum Vorbild.
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