Serie zum Thema Stress

Unter dem Motto ,Stress lass nach” beschaftigen wir uns in den
kommenden Wochen mit dem Thema Stress. In kurzen Texten — im-
mer auf dieser Seite platziert — erhalten Sie Tipps fur den besseren
Umgang damit. Unsere Autorin, die Landwirtin und Psychologin
Maike Aselmeier, arbeitet seit funf Jahren in der landwirtschaftli-
chen Familienberatung und beschaftigt sich auch mit Stress und
Uberlastung. In dieser Zeit hat sie sich in Vortragen, Seminaren so-
wie als Autorin von Artikeln und eines Buches mit dem Thema be-
fasst. Stress gehort zum Leben. Wir konnen ihn nicht abstellen, aber
wir kénnen den Umgang mit ihm ein Stiick weit steuern. Dabei soll
Ihnen unsere Serie helfen. Wenn Sie Fragen und Anregungen an Mai-
ke Aselmeier haben oder von Ihrem persénlichen Anti-Stress-Tipp
berichten wollen,dann mailen Sie: redaktion@blv-freiburg.de. bos
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Stress lass nach (1)

Dauerstress

Die Tage der Heuernte mit we-
nig Schlaf, die Phase des Stall-
baus, das Eingewthnen der Kii-
he an den Melkroboter, die
Meisterpriifung, die bevorsteht
- das an sich stellt in der Regel
kein Problem dar. Der Mensch
und sein Kérper sind dazu ge-
macht, kurzfristige Belastun-
gen zu meistern. Kurzzeitiger
Stress kann dazu fithren, dass
wir Hochstleistungen bringen -
und Herausforderungen sind
immer Gelegenheiten, sich
weiterzuentwickeln.

Wenn, ja wenn der Mensch
sich  nach {iberstandener
Hochbelastung  ausreichend
erholen kann. Die Kérperreak-
tionen brauchen Zeit, um sich
wieder zu regulieren. Stress-
hormone miissen abgebaut
werden - der heifigelaufene
Motor muss sozusagen wieder
abkithlen kénnen. Es ist der
nicht endende Stress, der tiber
Wochen, Monate, sogar Jahre
anhilt, der zu einem echten ge-
sundheitlichen Problem wird.

Die Erweiterung des Stalles
nach der Milchkrise, gefolgt
vom Bau der Biogasanlage und
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der Geridtescheune, nebenbei
die Pflege der Eltern und das
Ehrenamt, und bevor all das
rum ist, ist schon lingst die
nichste Umstrukturierung ge-
plant.. .

Die korperliche Stressreakti-
on, die auf kurzzeitige Stress-
reaktion ausgelegt ist, bleibt so
tiber lange Zeit bestehen - mit
erhdhtem Blutdruck und Herz-
schlag, verengten Blutgefdfien,
Muskelanspannungen, erwei-
terten Bronchien, reduzierter
Darmtiitigkeit und herunterge-
fahrenem Immunsystem.

Da muss man kein Medizi-
ner sein, um sich vorstellen zu
kéinnen, dass dies aufdie Dauer
zu Erschopfung, Schlafstérun-
gen, Magen-Darm-Beschwer-
den, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Verspannungen und
Kopfschmerzen fiihrt.

Maike Aselmeier

« Waren Sie diesen Winter
hiufig krank?

« Schlafen Sie gut?

« Welche Merkmale von

Dauerstress haben Sie
schon einmal an sich
selbst erlebt?




— Stress lass nach (2)

Wozu ist Stress
eigentlich gut?

Kommt das Thema Stress zur
Sprache, denken wir schnell an
abgekidmpfte, erschopfte Men-
schen, die unter der Last ihres
Alltags kaum noch zum Durch-
atmen kommen. So eine blode
Erfindung, der Stress - oder?
Was machtdas eigentlich fiir ei-
nen Sinn?

Ich gehe davon aus, dass die
meisten Dinge im Leben einen
Sinn haben. Manchmal muss
man ein wenig hinter die Kulis-
sen schauen, um ihn zu entde-
cken. Schaut man in unsere Ur-
geschichte, ist Stress eine tiber-
aus sinnvolle Einrichtung.
Stress kann Leben retten.

Stellen wir uns vor, wir gehen
durch den Wald und mit einem
Mal steht uns ein Sédbelzahnti-
ger gegeniiber. Ich glaube, auch
Sie wiren sofort sehr gestresst.
Der Korper aktiviert sofort alle
Funktionen, die fiir eine
schnelle Reaktion notig sind:
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e Herzschlag und Blutdruck
steigen,

» Blutgefifie werden enger,

« Atem gehtschneller,

« Muskelanspannung steigt,

» Energiereserven werden
mobilisiert.

Zudem werden viele fiir diese

Situation weniger relevante

Korperfunktionen herunterge-
fahren, wie beispielsweise die
Verdauung und das Immunsys-
tem. Somit kann der Mensch
fiir diesen Moment das tun, was
ihm das Uberleben sichert -
schnell die Flucht ergreifen
oder kdmpfen.

Leider ist das Kampfen oder
Fliichten in unserem heutigen
Alltag zumeist nicht die opti-
male Reaktion auf Stresssitua-
tionen. Maike Aselmeier

s« Was stresst Sie in IThrem
Alltag?

« Was sind Ihre Sibel-
zahntiger, die den Stress
ausldsen?




— Stress lass nach (3)
Auf Kante genaht

Kennen Sie das? Da haben Sie
sich dieses und jenes fiir den
heutigen Tag vorgenommen -
Sie haben sich vielleicht sogar
tiberlegt, wie lange Sie dalfiir
brauchen, und wann was am
besten zu erledigen ist. Eine
richtig schone Tagesplanung! -
und dann - klingelt das Telefon,
die Sdmaschine muss noch ab-
gedreht werden, eine Kuh kalbt
vor dem Termin und der Veteri-
nér steht vor der Tiir. Dahin ist
die schéne Planung - hier
kommt der Stress. Doch Unvor-
hergesehenes gehort zum All-
tag - und damit auch in die Ta-
gesplanung.

Eine simple Methode, verfiig-
bare Zeit gut zu nutzen, ist die
60:20:20-Methode. Verplanen
Sie 60 % Ihrer Arbeitszeit fest,
wihrend 40 % als Pufferzeit die-
nen: 20 % fiir Pausen und 20 %
fiir Unvorhersehbares. Das er-
gibt bei einem normalen land-
wirtschaftlichen Arbeitstag gut
vier Stunden Pufferzeit.
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Das klingt zunichst viel. Sie
brauchen diese flexibel einzu-
setzende Zeit jedoch, um auf
spontane Anforderungen rea-
gieren zu kénnen.

Ohne dieses Vorgehen
kommt es schnell zu Zeitdruck.
Uberraschend anfallende Ter-
mine kénnen nicht in den Ta-
gesablauf integriert werden.
Oder die eigentlichen Aufga-
ben werden immer auf den
nidchsten Tag verschoben und
héufen sich dort an. Stress und
schlechte Entscheidungen sind
die Folge. Beides sorgt fiir Frus-
tration, die vermeidbar wire.

Maike Aselmeier

« Welche Threr anstehen-
den Aufgaben kénnen Sie
in 60 % Ihres Tagesarbeits-
pensums erledigen?

« Welche tibrigen Aufga-
ben kénnen Sie delegieren
oder verschieben?

« Wie viele Stunden ma-
chen 40 % Pufferbei lhnen
aus?




— Stress lass nach (4)

Warnlampchen

Landwirtschaft ohne Stress gibt
es nicht - machen wir uns da
mal nichts vor. Viel Arbeit ist
immer. Abund zu muss man da
auch mal tiber seine Grenzen
gehen.

Aber woran merke ich denn,
wann es wirklich zu viel ist, dass
ich mich kaputt mache, wenn
ich so weitermache?

Wie merken Sie das beiThren
Maschinen? Nun, Sie habenam
Armaturenbrett ihres Traktors
die Temperaturanzeige, die Th-
nen zeigt: ,Achtung! Vorsicht!
Heifdgelaufen!" Oder die Tank-
anzeige, die auffordert:, Runter
vom Gas! Anhalten! Nachtan-
ken!" Diese Warnungen be-
wahren die Maschinen vor To-
talausfall.

Wir Menschen haben zwar
keine Warnlampen, die leuch-
ten - aber unser Korper, unsere
Gedanken und unsere Gefiihle
senden uns ebenso deutliche
Signale, wenn es zu viel wird -
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eben auf die Art und Weise, wie
sie das konnen.

Da ist die Unkonzentriert-
heit, die erhdhte Vergesslich-
keit, das Zidhneknirschen und
das frithmorgendliche Grii-
beln. Da ist die Gereiztheit,
hédufiger Wut und Tridnen, die
Unlust und die stindige Miidig-
keit. Da sind der wiederholte
Hexenschuss, die andauernde
Erkdltung, der pulsierende
Kopfschmerz und die Magen-
beschwerden.

Eigentlich alles Signale, die
uns darauf aufmerksam ma-
chen, dass hier zu viel Stress ist.
Die uns sagen wollen: ,Mach
Pause! Tritt kiirzer! Ruh dich
aus!” Warnungen, die uns be-
deuten: ,Wenn du so weiter
machst, gibt es einen Totalaus-
falll” Maike Aselmeier

Welche Signale kennen

Sie, die Thnen sagen:
,Runter vom Gas! Anhal-
ten! Auftanken!“?
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Die Kunst
des Delegierens

Oft haben wir das Gefiihl, dass
kein anderer die Aufgaben so
gut, so schnell oder so richtig
ausfithren kann wie man selbst.
Wenn Sie das auch denken,
kann Thnen die Fihigkeit des
Delegierens weiterhelfen. Das,
was ich am besten kann, selbst
tunund den Restanderen iiber-
lassen - dasisteine wesentliche
Strategie, Uberlastung zu ver-
meiden.
« Delegieren fithrt dazu, dass
Sie mehr Zeit fiir das Wesentli-
che haben.
« Wer gut delegieren kann, hat
weniger Stress.
 Die Arbeit macht mehr Spaf,
weil Sie unter weniger Druck
arbeiten.
« Geschicktes Delegieren fiihrt
zu besseren Arbeitsergebnis-
sen, weil aufdiese Weise die Po-
tenziale aller am besten ge-
nutzt werden.

Nicht alle Aufgaben lassen
sich gut delegieren. Leicht de-
legierbar sind vor allem:
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« Routineaufgaben,
« Spezialistentétigkeiten
Spezialisten)
« gut vorbereitete Aufgaben
« Aufgaben ohne viel Abstim-
mungsbedarf

Achten Sie beim Delegieren
von ungeliebten Routineaufga-
ben darauf, dass Sie nicht im-
mer die gleichen Personen mit
den gleichen Aufgaben be-
schiftigen, denn das kann bei
Mitarbeitern oder Kollegen
schnell Frust verursachen.

Maike Aselmeier

(an

e ,Delegation? Schén
und gut, aber meine Auf-
gaben kann mir eh keiner
abnehmen ... Kleiner
Denkanstof8 dazu: Was ge-
schieht eigentlich, wenn
Sie mal krank sind? Bricht
dann alles zusammen?

« Welche Aufgaben lassen
sich gutdelegieren? Damit
sie das Delegieren lernen
kénnen, bevor Sie aus lau-
ter Stress womdéglich wirk-
lich krank werden.
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Das Stress-Essen

Ein Korper, der viel schafft,
braucht Futter. In Zeiten mit er-
hoéhtem Stress verbraucht der
Kérper mehr und anders als in
Zeiten der Entspannung. Das
heifst, gerade in solchen Zeiten
ist es besonders wichtig, auf
seine Erndhrungzu achten. Gar
nicht so leicht - denn gerade
jetzt hat man keine Zeit, sich
hinzusetzen und in aller Ruhe
ZUu essen.

Es gibt ein paar kleine Re-
geln, was die Erndhrung in Zei-
ten mit erhdhtem Stress an-
geht. Die sind nicht schwierig -
und vor allem nicht besonders
zeitaufwendig. Wenn Sie die
befolgen, werden Sie zwar
nicht zueinem Herkules, derje-
den Stress bewdltigt - Sie unter-
stiitzen sich aber dabei, unter
erhohter Stressbelastung ge-
sund und fit zu bleiben:

e Trinken Sie ausreichend
Wasser und vergessen Sie
nicht, regelmifiig zu essen.

« lhr Bedarf an Vitamin C ist
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erhoht: Essen Sie schonend zu-
bereitete, vitalstoffreiche Nah-
rung. Zwei Apfel am Tag decken
den Vitamin-C-Bedarf zu ei-
nem grofien Teil.

« Reduzieren Sie das Rauchen
und den Alkoholkonsum - das
zehrt an Threm ohnehin belas-
teten Korper.

o Sie brauchen Kraft! Sinnvolle
Kohlenhydratlieferanten sind:
Gemiiseund Getreide als Beila-
ge anstelle von verarbeitetem
Getreide in Form von Nudeln
oder Weifsbrot.

« lhre Muskeln benétigen Ei-
weild - Hillsenfriichte, Quark,
Kise, Fischund Gefliigel liefern
nach, was verbraucht wird.

Ich méchte Thnen das Stress-
essen Nr. 1 vorstellen: Pellkar-
toffeln und Quark. Kartoffeln in
der Schale gekocht, vielleicht
sogar ungeschilt gegessen -
dazu Quark mit frischen Krédu-
ternund ein paar Tropfen Lein-
ol - liefern Thnen alles, was Siein
belastenden Zeiten brauchen.
Zusatzvorteil: Die Zubereitung
ist dufSerst stressfrei und zeit-
sparend! Maike Aselmeier
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Vom ,Nein“ sagen

»Mit meiner Arbeit wiirde ich ja
noch klarkommen - was mich
stresst, ist, dass zudem immer
andere auf mich zukommen
und etwas wollen ... Kennen
Sie das? Und - fillt es Thnen in
solchen Momenten schwer,
,Nein" zu sagen?

Hier finf Tipps, die Thnen
helfen, nicht jede Bitte erfiillen
Zu miissen:

1. Nehmen Sie sich Bedenk-
zeit, bevor Sie zustimmen!
Manchmal reagiert man, ohne
alles bedacht zu haben.

2. Finden Sie heraus, warum
es Thnen so schwerfillt, ,Nein”
zu sagen! Was treibt Sie an, zu
oft ,Ja" zu sagen? Ist es der
Wunsch, gebraucht zu werden,
die Angst, etwas zu verpassen,
das Bediirfnis, nicht egoistisch
zu wirken, die Furcht vor den
Konsequenzen? Es ist hilfreich,
sich hier auf die Schliche zu
kommen.

3. Machen Sie sich klar, wel-
chen Preis Sie zahlen, wenn Sie
Ja sagen! Kosten fiir vorschnel-
les Ja-Sagen sind Stress, fehlen-
de Kraft und Zeit fiir die Dinge,
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die Sie gerne tun, das Gefiihl,
ausgenutzt zu werden, oder Ar-
ger, weil Sie schon wiedernach-
gegeben haben.

4. Erlauben Sie sich, ,Nein”
zu sagen! Die erste Person, die
Ihnen die Erlaubnis dazu ge-
ben muss, sind Sie selbst. Wenn
Ihnen bewusst geworden ist,
warum es Thnen schwerfillt, er-
leichtert das die Erlaubnis zu
einem ,Nein",

5. Sagen Sie ,Nein” - auf die
sanfte Art! ,Nein“ zu sagen be-
darf der Klarheit - und gleich-
zeitig muss es nicht unfreund-
lich  werden. Respektvoll
»Nein“ sagen kann man, indem
man sein Nein begriindet, Ver-
standnis fiir die Bitte des ande-
ren zeigt, sich fiir die Nachfrage
bedankt oder ein Gegenange-
bot macht.  Maike Aselmeier

« Konnen Sie gut ,Nein”

sagen?
« Was macht es [hnen
schwer, Bitten abzuleh-
nen?

« Und-wieistdasanders-
herum: Konnen Sie ein
»Nein" akzeptieren?
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Hier und jetzt

Unsere Gedanken haben eine
faszinierende Fihigkeit - sie
konnen Zeitreisen machen:
sich in die Vergangenheit ver-
setzen und sich fragen: ,Hitte
ich es damals nicht anders ma-
chen sollen?” Oder in die Zu-
kunft reisen - und sich sorgen:
»,Oh, was da alles schief gehen
konnte!”

So erholsam sind diese Rei-
sen leider nicht - denn was niitzt
es, sich liber ungelegte Eier zu
drgern? Das bringt nichts - au-
fer Stress! Und die schon geleg-
ten kénnen wir nicht mehr weg-
zaubern. Handeln kénnen wir
nicht im Morgen - und nicht
mehrim Gestern - handeln kon-
nenwir nurim Hier und Jetzt. Al-
lerdings befinden sich unsere
Gedanken dort sehr selten.

Und doch haben wir einen
wunderbaren Anker, der uns
immer wieder ins Hier und Jetzt
zuriickbringen kann - unseren
Korper. Denn der existiert nicht
im Gestern und im Morgen.
Fiihlen tuen wir immer nur -
sjetztt
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Und das ist auch der wich-
tigste Moment im Leben - ge-
nau der, in dem wir gerade jetzt
sind.

Jetzt!

Klar miissen wir das Kom-
mende planen und wollen aus
Vergangenem lernen. Doch -
steuern Sie doch ab und zu ein-
mal den Heimathafen ,Jetzt"
an auf Ihrer Zeitreise!

Das kénnen Siejederzeit tun,
indem Sie:

e fiir zehn Atemziige ganz be-

wusst Threm Atem folgen.

« einen Moment ganz bewusst

Thre Fiif8e spiiren.

« die Augen schlief’en und fiir

eine Minute einfach lauschen.
Maike Aselmeier

s Beobachten Sie doch
einmal bei sich selbst: Wo
befinden sich Ihre Gedan-
ken? Eher in der Vergan-
genheit - oder in der Zu-
kunft?

+ Gibtes Momente, in de-
nen es Ihnen leichtfillt,
ganz im Hier und Jetzt zu
sein? Welche?
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Stehaufmannchen

Wir alle kennen Menschen, die
hat das Schicksal gebeutelt,
und doch stehen sie ein paar
Monate nach der schmerzhaf-
ten Trennung oder dem schwe-
ren Unfall mit einem Lécheln
aufdem Gesicht da und greifen
voller Kraft die ndchste Aufga-
be an.

Solche Menschen nennt
man resilient. Das bedeutet in
etwa widerstandsfihig. Das
sind nichtdie Gliickskinder, de-
ren Leben nur auf der Sonnen-
seite verlduft. Es sind die, die
Schicksalsschldge in die Knie
zwingen, die sich dann wieder
aufrappeln, kurz schiitteln, tief
durchatmen und ihren Weg
weitergehen. Trotz allem!

Resiliente Menschen haben
keine aufiergewthnlichen an-
geborenen Fihigkeiten. Alle
kénnen lernen, resilient zu
sein und dem Auf und Ab des
Lebens zu begegnen, ohne
sich davonk.o. schlagen zulas-
sen.
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Die folgenden fiinf Eigen-
schaften kénnen helfen, belas-
tende Lebenssituationen gelas-
sener zu durchstehen:

1. Akzeptieren, dass geschehen
ist, was geschehen ist.
2. Optimistisch auf das schau-
en, was kommen wird.
3. Eigenverantwortlich da Ein-
fluss nehmen, wo ich ihn habe,
und die Opferrolle verlassen.
4. Unterstiitzung suchen und
annehmen und nicht alles al-
lein durchstehen miissen.
5. Krisen und Schwierigkeiten
als losbare Herausforderungen
betrachten, die man aktiv ange-
hen kann.

Maike Aselmeier

e Welche dieser Eigen-
schaften fillt Thnen leicht?

« Welche Eigenschaft
koénnten Sie bei sich selbst
verstiarken?

o Was hat Thnen in Ihrem
bisherigen Leben gehol-
fen, mit Belastungen um-
zugehen?
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Ganseblumchen
sehen

Fiillen Sie doch einmal ein Glas
bis zur Hilfte mit Wasser und
betrachten Sie es. Und nun fra-
gen Sie sich selbst - ,Ist das
Glas fiir Sie halbvoll - oder halb
leer?”

Stellen Sie sich einmal in Ge-
danken den nédchsten Monat
vor - was kommt Thnen da in
den Sinn? Was sehen Sie vor
sich: Verregnetes Heu, vor Tro-
ckenheit rissiger Boden, Stress
bei der Ernte? Oder denken Sie
an laue Sommerabende, den
Duftvon Lindenbliiten und das
bevorstehende Dorffest?

Wenn es Thnen wie den
meisten geht, und Thnen eher
negative Bilder in den Kopf
kommen, dann ist das zwar
stressig - aber auch ganz nor-
mal. Mehr noch: Das hatte ein-
mal Sinn. Namlich in Zeiten, in
denenunsere frithen Vorfahren
lebten. In diesen Zeiten war es
tiberlebenswichtig, Gefahren
frith zu erkennen, anstatt sich
an der Schonheit der Ginse-
bliimchen zu erfreuen. Diese
Fédhigkeit hat uns unter ande-
rem das Leben gerettet. Und
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aus diesem Grund ist diese Fi-
higkeit immer noch tief abge-
speichert und schnell automa-
tisch abrufbar.

Nur -wirleben nicht mehrin
Zeiten der Sdbelzahntiger. Un-
sere natiirlichen Feinde sind
weniger geworden. Doch im-
mer noch fillt uns das Haar in
der Suppe schnell ins Auge -
denn die natiirliche Tendenz
des Gehirns ist, alles ein biss-
chen zu schwarz zu malen. Wir
diirfen getrost entspannen und
dieSchonheitderWeltbetrach-
ten. Das bisschen rosa Brille ist
ein ebenso wahrer Teil der
Wirklichkeit - und noch dazu
ein wirksamer Stresspuffer! Das
allerdings miissen Sie Threm
Gehirn erst einmal beibringen.

Maike Aselmeier

« Wie sehen Sie die Welt?
Fillt es Thnen leicht, das
Schone und Positive
wahrzunehmen?

« Wann fillt es Ihnen
leicht, die Dinge optimis-
tisch zu betrachten?

« Kennen Sie jemanden,
der besonders gut Gédnse-
blitmchen sehen kann?
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Mit dem Stress
auf Du und Du

Da gerit einer in Stress, wenn er
irgendwo zu spdt kommt, der
nidchste liegt nachts wach,
wenn die Ernte bevorsteht, und
der dritte kann keinen klaren
Gedanken mehr fassen, wenn
mehr als zwei Menschen um
ihn herum sind. Wir Menschen
sind verschieden.

Und genauso verschieden ist
es, was jeden Einzelnen in
Stress bringt. Oft wollen wir da
gar nicht so genau hinschauen.
Doch ist es ganz wichtig zu er-
forschen, wie der persénliche
Umgang mit Stress aussieht
und welcher Sinn dahinter-
steckt. Nur dann kénnen Sie Ih-
ren eigenen Stress auch wirk-
lich in den Griff bekommen.

Beobachten Sie sich gut -
hier ein paar Beispiele:

Sind Siejemand, derin Stress
kommt, weil Sie nicht NEIN sa-
gen? Dann ist der Stress der
Preis fiir Anerkennung, die Sie
im Leben brauchen. Wo kon-
nen Sie in Threm Leben fiir
mehr Anerkennung sorgen, oh-
ne sich zu tiberlasten?

Sind Sie jemand, der am
liebsten alles auf einmal ma-
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chen mochte? Thr Zeitdruck
kommt daher, dass Sie alle
Chancen ergreifen wollen und
gerne immer stark, wenn nicht
gar perfekt sein mdchten. Thre
Aufgabe kann es sein, zu
Schwichen zu stehen und auch
einmal Flinfe gerade sein zu
lassen.

Sind Sie jemand, der erstun-
ter einem gewissen Druck in
die Gédnge kommt? Dann hilft
Thnen Ihr Stress dabei, sich zu
spiiren. Finden Sie stressfreie
Aktivitédten, bei denen Sie sich
spiiren kénnen!

Kommen Sie in Zeitdruck,
weil Sie Dinge vor sich her-
schieben, sich verzetteln? Sie
brauchen mehr Pausen und
Ausgleich! Erlauben Sie sich
bewusst Zeiten am Tag, die Sie
nicht in TIhrer Arbeitsumge-
bung verbringen.

Maike Aselmeier

e Wie sieht Thr personli-
cher Stress aus?

« Was ist das Besondere
an genau Ihrem Stress?

+« Welchen Sinn macht er?
« Undwie kdnnen Sie die-
sen Sinn auch anders er-
fiillen?




Weildt du, wieviel
Sternlein stehen?

Stress macht miide - und hin-
dert gleichzeitig daran, gut zu
schlafen. Wir kbnnen nicht ein-
schlafen, wachenvor dem Mor-
gengrauen auf, griibeln, pla-
nen, denken, zidhlen erfolglos
Schafe - ohne dass uns das den
Schlaf bringt. Stattdessen aber
fithlen wir uns noch gestresster.

Nachtschlaf ist die Erho-
lungsquelle Nummer 1. Die
perfekte Schlafdauer ist fiir je-
den anders. In der Regel sind es
zwischen sieben und acht
Stunden pro Nacht - die meis-
ten Menschen schlafen jedoch
eine bis anderthalb Stunden
weniger, als ihnen gut tut.

Die folgenden Tipps helfen,
Thren Schlaf zu verbessern:
1. Benutzen Sie das Schlafzim-
mer wirklich nur zum Schlafen.
Selbst das Buch zum Einschla-
fen liest man besser auf dem
Sessel im Wohnzimmer.
2.Jeregelméfiiger Thre Bettgeh-
zeiten sind, desto leichter fin-
det der Korper in den Schlaf.
3. Isolieren Sie den Raum vor
Gerduschen oder nutzen Sie
Ohrstopsel, selbst wenn Sie der
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Stress lass nach (12)

Meinung sind, dass die Gerdu-
sche Sie nicht stéren.
4. Nicht von hundert auf null -
machen Sie drei Stunden vor
dem Zubettgehen keinen Sport
mehr. Schalten Sie in der Stun-
de vor dem Zubettgehen Fern-
seher und Computer aus - das
blaue Licht aktiviert den Geist.
5. Alkohol fordert vielleicht das
Einschlafen, erschwert jedoch
das Durchschlafen. Méfligen
Sie Thren Alkoholkonsum.
Maike Aselmeier

« Fiihlen Sie sich an den
meisten Tagen miide?

« Driicken Sie morgens
mehrmals auf den Snoo-
ze-Button des Weckers?

o Schlafen Sie deutlich
linger, wenn Sie einmal
ausschlafen kénnen?

« Sind Sie am frithen
Nachmittag oft energie-
los?

e Schlafen Sie abends
sehr schnell ein (in weni-
ger als 5 Minuten)? Dann
génnen Sie sich doch ein-
mal, eine halbe Stunde
frither ins Bett zu gehen!




— Stress lass nach (13)

Dem Stress
davonlaufen

Immer auf Hochtouren. Tau-
send Sachen gleichzeitig erle-
digen. Gerade jetzt im Sommer.
Wie gut tut es nach einem an-
strengenden Arbeitstag, sich
auf die Couch zu legen - Fiifle
hoch, entspannen.

Ja, esist wichtig, in stressigen
Zeiten fiir Entspannung zu sor-
gen. Doch leider schiittelt man
dabeinicht wirklich allen Stress
ab. Der Erfolgsfaktor gegen
Stress ist die Bewegung.

Stress ist eine gesunde Reak-
tion des Korpers, wenn dieser
schnell auf eine Bedrohung
reagieren muss. Das Herz-
Kreislauf-System fihrt hoch,
die Muskulatur spannt sich an,
die Atmung wird schneller. Bin-
nen Sekunden werden die
Stresshormone Adrenalin, In-
sulin, Cortisol und Noradrena-
lin ausgeschiittet. Der Korper
ist bereit fiir eine notige Flucht
oder einen Kampf.

Heute kommt es selten vor,
dass wir einer stressigen Situa-
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tion durch Kampf oder Flucht
entkommen. Die Anspannung
und bereitgestellte Energie
kann sich also nicht entladen.
Auf die Dauer belasten die an-
gestauten Stresshormone den
Korper. Erst durch Bewegung
werden Stresshormone abge-
baut und neutralisiert.
Geeignet sind Ausdauer-
sportarten mit einer méfligen
Belastung wie Joggen, Walken,
Schwimmen. Aber schon ein
tdglicher Rundgang von 20 Mi-
nuten, nachdem man den
Schlepper abgestellt hat, wirkt
Wunder. Ubrigens zihlt auch
Tanzen zu den Ausdauersport-
arten mit mafiger Belastung -
und Fufiball natiirlich auch.
Maike Aselmeier

» Welcher Ausdauersport
macht IThnen Spaf3?

« Wo kénnen Sie 20 Minu-
ten mifiige Bewegung in
Thren Alltag einbauen?

» Wie wiir's mit einem re-
gelmifligen  Abendspa-
ziergang zu zweit?




— Stress lass nach (14)

Alles nur
Einladungen

Wetterbedingte Arbeitsspitzen,
Tierkrankheiten, Gesetzesin-
derungen, Leben und Arbeiten
unter einem Dach - natiirlich
gibt es im landwirtschaftlichen
Alltag viele Ausléser fiir Stress.
Im Grunde genommen kann
alles, was uns gegen den Strich
geht zu Stress und Uberlastung
fithren.

Allerdings sind diese Auslé-
ser im Aufien letztendlich nur
Einladungen - ob ich sie an-
nehme, hingt von mir ab und
meinem Anspruch an mich
selbst.

Menschen, die sehr hohe
Anspriiche an sich selbst ha-
ben, geraten héufiger in Stress-
situationen. Es sind ihre inne-
ren Antreiber, die sie dazu ver-
leiten. Die typischen fiinf inne-
ren Antreiber geben folgende
Befehle:

1. Seiperfekt

2. Streng dich an!

3.  Beeil dich!

4. Seistark!

5. Mach’s allen recht!
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Der letzte zum Beispiel
nimmt Einladungen zum Stress
an, weil die Bediirfnisse ande-
rer wichtiger sind, als die eige-
nen. Im Grunde wollen diese
inneren Stimmen uns helfen,
Anerkennung und Wertschiit-
zung zu bekommen. Allerdings
zu einem sehr hohen Preis:
Stress, Uberlastung, Unzufrie-
denheit.

Miissen Sie Tatsédchlich be-
weisen, dass Sie gut genug
sind? Sie sind genau richtig so,
wie Sie sind! Dabei ist nichts
daran auszusetzen, sein Bestes
geben zu wollen in dieser Welt
- solange wir uns nicht selbst
iibersehen.  Maike Aselmeier

« Welche innere Stimme
fithrt dazu, dass Sie immer
mal wieder tiber Thre
Grenzen gehen?

« Welchen inneren An-
treiber tragen Sie in sich?
« Koénnen Sie den verab-
schieden?

« Was konnen Sie ihm
entgegensetzen?




— Stress lass nach (15)

»,Mach doch mal
was Schénes!”

Der Stallumbau steht an, die
Kinder kommen zur Welt. Da
kann es erst einmal sehr sinn-
voll sein, Freizeitaktivititen in
Form von Verein, Hobby, Sport
und den gelegentlichen Knei-
penabend aufzugeben.

Bei anhaltendem Stress aber
wird das problematisch. Die
Widerstandskraft gegeniiber
Belastungen nimmt ab, wenn
es keinen Ausgleich mehr gibt.
Nach Jahren des Stresses und
einseitigen Wirkens in und um
Haus und Hof, lést der wohlge-
meinte Ratschlag: ,Mach doch
mal was Schones!” eher Panik
als Erleichterung aus.

Was macht mir denn eigent-
lich Spafi?

Durch Stress und Reiziiber-
flutung ist unsere Genussfihig-
keit nach und nach verloren ge-
gangen. Genuss tibernimmt ei-
ne Schutzfunktion gegeniiber
Stress und Belastungen. Ge-
nuss ist eine Sinneserfahrung,
die gut tut und sich positiv auf
das Wohlbefinden auswirkt.
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Wenn ich geniefde, bin ich voll
bei mir, im Moment.

GeniefSen kann geiibt wer-
den. Wichtig dabei ist, heraus-
zufinden, was ICH geniefie -
und nicht mein Mann oder
meine Frau. Ebenso muss ich
mir den Genuss gonnen - denn
ein schlechtes Gewissen ver-
dirbt die Laune. Ich sollte dem
Genieflen volle Aufmerksam-
keit schenken - und mir Zeit
dafiir geben. Dabei bedeutet
das nicht, dass ich nun einen
neuen Zeitrduber im Leben ha-
be. Genieflen kann ich auch die
eine Tasse frischen Kaffee am
Morgen - bewusst, mit ge-
schlossenen Augen, aufmerk-
sam, fiir mich - fiinf Minuten
Genuss! Maike Aselmeier

+ Wie fiihlt sich GeniefSen
fiir Sie an?

» Was macht IThnen Spaf$?
Was geniefien Sie in Threm
Leben?

« Welchem Genuss kénn-
ten Sie mehr Aufmerksam-
keit schenken?
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Wenn der Stress
zur Krankheit wird

Stress ist normal - sozusagen,
das Salz in der Suppe des Le-
bens - ohne Stress kimen wir
nicht voran. Dauerstress je-
doch macht uns krank. Wann
ist mein Stresslevel noch ge-
sund und wann genau ist mei-
ne Lebenssuppe krankhaftver-
salzen?

Lassen Sie folgende Aussa-
gen einmal auf sich wirken:

1. Mir fillt es immer
schwerer, von der Arbeit abzu-
schalten.

2. Ichhabe meine Hobbies
eingeschrinkt, weil mir die Zeit
und die Kraft dafur fehlt.

3. Ich bin deutlich reizba-
rer geworden als frither.

4. Ich habe in letzter Zeit
héufig das Gefiihl, dass mir al-
les tiber den Kopfwichst.

5. Ich schlafe mittlerweile
schlecht ein und wache nachts
haufiger auf.

6. Meine Arbeit kommt
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mir zunehmend sinnlos vor.

7. Ichempfinde einen stei-
genden Widerwillen gegen
meine Arbeit.

8. Kleinigkeiten konnen
mir neuerdings den ganzen Tag
verderben.

9. Mein privater Bekann-
tenkreis hat sich in letzter Zeit
deutlich verkleinert.

10. Ich habe den Eindruck,
ich bekomme zu wenig zuriick
fiir das, was ich leiste.

Trifft eine dieser Aussagen
auf Sie zu? Dann lohnt es sich,
dariiber nachzudenken und
sich in Zukunft gut zubeobach-
ten. Suchen Sie sich Unterstiit-
zung! Befolgen Sie ein, zwei
drei Threr Lieblingsideen aus
den Texten zum Thema Stress,
den wir in den vergangenen
Wochen - mit Start in BBZ
18/2018 - verdffentlicht haben.

Jede einzelne dieser Aussa-
gen zeigt eine Tendenz zum
Ausbrennen an.

Passen Sie aufsich auf!

Maike Aselmeier






