Entspannen Sie mal richtig

Wir Menschen sind zu groBen Taten fihig, vor allem wenn wir jung sind. Auch meine Umgebung und
vor allem meine etwas dlteren drztlichen Freunde sagen mir immer wieder, was sie alles in ihren
jungen Jahren erlebt und geleistet haben, da wurden Praxen aus dem Nichts erbaut, Krankheiten noch
wirklich geheilt, rund um die Uhr gearbeitet nebenbei die Traumfamilie und die Alpeniiberquerung
alles entspannt unter einen Hut gebracht.

Manchmal denke ich dann schon dariiber nach was mit meiner Generation der jungen Arzte los ist.
Und ich bin da keine Ausnahme. In meiner Zeit in der Klinik musste ich Dank multibler Wochenend-
und Nachtdienste gelegentlich meine Patienten nach dem Wochentag fragen - zugegeben diese Dienste
waren auch nicht allzu beziehungsférdernd. Mein einziges Hobby war streckenweise das Ziichten von
Augenringen und grauen Haaren, denn abends war ich oft einfach nur froh ins Bett fallen zu konnen,
an mein Lauftraining war nicht zu denken.

Wieso ich das gemacht habe ist recht einfach zu beantworten: ich wollte lernen, ich wollte mein Bestes
geben, die Welt verdndern und dachte, dafiir wére es notwendig 24 Stunden, 7 Tage die Woche, 365
Tage im Jahr fiir meine Arbeit zu leben. Jetzt wire es so einfach zu sagen so ist heute das Leben, es ist
alles hecktischer geworden, wir Menschen haben die Kunst des Nichtstuns verlernt. Doch seien wir
ehrlich Stress entsteht in uns — das ist eine fantastische Nachricht! Denn die einzige Person, die
wirklich fiir Ihr Stresslevel verantwortlich ist — und ihn beeinflussen kann — sind Sie.

Deshalb hier ein paar einfache Moglichkeiten zum Stressabbau, manche helfen sogar in Sekunden.

Tief durchatmen

Schon unsere Miitter haben es uns gesagt —wir wollten es vielleicht nur nicht horen- und wir selbst
nutzen den Tip gerade fiir unsere nervésen Patienten und raten diesen, tief durchzuatmen.

Bjorn Husmann, Vorsitzender der Deutschen Gesellschaft fiir Entspannungsverfahren erklirt, dass
jeder seelische und korperliche Zustand Einfluss auf die Atmung hat. Es gibt Wechselwirkungen
zwischen unserem Atem und unserem vegetativen Nervensystem. Weil wir den Atem bewusst steuern
konnen, also z.B. verlangsamen, haben wir hiermit eine Art Erste-Hilfe-Kit bei Stress in der Hand.
Wer ruhig durchatmet, dessen Herz pocht weniger wild.

Verschiedene Entspannungtechniken setzten auf Atmung. Also probieren Sie es einfach mal aus:
Atmen Sie mehrmals tief und ruhig. Legen Sie auch Ihre Hand auf den Bauch und beobachten Sie wie
sich diese sich beim Einatmen hebt und beim Ausatmen wieder absenkt.

Mal abschalten

Ob Mutter, Topmanager oder Arzt, dank moderner Kommunikationstechnik sind wir heute immer
erreichbar. Jeder hat ein Handy, das schon klingelt, sobald Sie die Ordination verlassen haben, weil
Ihre Freunde den Abend planen wollen. Im Urlaub rufen die Kollegen an um sich iiber den neuen
Arbeitsplan aufzuregen. Zusitzlich bearbeiten z.B. Mitarbeiter in Wissensberufen jeden Tag rund 300
E-Mails. Wir checken stiindlich unseren Facebook-Account und iiber die unzidhligen SMS und
Whatsapp-Nachrichten wollen wir erst gar nicht sprechen.

Das stresst. Noelle Chesley von der University of Wisconsin wies auch in einer wissenschaftliche
Studie nach, dass Mobiltelefone dazu beitragen, den Stress-Level ihrer Beniitzer zu erhéhen.

Hier ist der Tip ganz einfach: schalten Sie mal ab und zwar all Thre technische Kommunikation.
Gonnen Sie sich den Luxus und sein Sie auch mal nicht erreichbar.

Griiner Tee statt Kaffee

Haben Sie frither, wenn Sie schon erschopft aus dem Notdienst in den Tagdienst gekommen sind auch
immer zum Kaffee gegriffen um wieder fitter zu werden? Die Strategie dndern Sie jetzt.

Was wir alle aus dem Kaffee wollen ist Koffein. Dieses sorgt in unserem Korper fiir die Ausschiittung
des Hormons Cortisol, also einer hormonellen Stressreaktion mit Herzfrequenz- und Blutdruckanstieg.
Unser Korper ist in Kampfbereitschaft und das 16st das kurzfristig fitte Gefiihl in uns aus. Griiner Tee
bietet da einen anderen Weg, er enthélt neben Koffein die Aminosédure Theanin. Diese hat eine
beruhigende Wirkung und ist damit eine Art Antagonist fiir das Koffein. Untersuchungen konnten
zeigen, dass die oft mit Koffeinkonsum einhergehende spontane motorische Aktivitét- kurz gesagt
Nervositit- reduziert werden konnte und die kognitiven Fihigkeiten gleichzeitig gesteigert wurden.



Also greifen Sie fiir den entspannten Frischekick doch ab jetzt einfach zum Griiner Tee und genieflen
Sie den Effekt.

Gesunde Lebensmittel

Gerade wenn wir eh schon Stress haben leidet unsere Erndhrung. Wer kennt ihn nicht, den
obligatorischen Anruf beim Pizzadienst in Stressphasen?

Doch gerade dann sollten Sie darauf achten was Sie zu sich nehmen.

Unser Korper braucht besonders jetzt ausgewogene und frische Nahrung um viele Vitalstoffe zu
bekommen wie B-Vitamine fiir die Nerven und Antioxidanzien gegen den inneren Stress durch freie
Radikale. Magnesiumreicher Nahrung wie Banane, Niisse oder Vollkorn wird nachgesagt sie wiirde
fiir innere Ruhe sorgen. Ebenso sollen Omega-3-Fettsduren bei Ausgeglichenheit und Entspannung
eine wichtige Rolle spielen. Zudem koénnen Sie mit der richtigen Erndhrung auch ihre
Neurotransmitter optimieren und so Threm Korper die Chance geben, langfristig besser mit Stress
umzugehen. Proteinreiche Lebensmittel liefern Ihnen die Bausteine fiir Dopamin -fiir Aufmerksambkeit
und konzentrierte Leistungsfahigkeit- und Acetylcholin -das bei vielen kognitiven Leistungen eine
wichtige Rolle spielt. Gesunde Kohlenhydrate aus Obst und Gemiise unterstiitzen die Serotonin-
Produktion, was eine positive Auswirkung auf unsere Stimmung haben kann.

Essen Sie sich in die Entspannung.

Sport

RegelmiBiges Training kann in vielerlei Hinsicht ein echtes Ventil fiir Stress sein. Insbesondere bei
Ausdauersportarten wie Laufen oder Radfahren wird der stimmungsaufthellenden Botenstoff
Endorphin ausgeschiittet. Wenn unsere Gliickhormone den Organismus durchfluten, entspannen wir
uns, fiihlen uns wohl und die Fahigkeit, auch bei Belastungen entspannt zu bleiben steigt. Auch andere
positive Wirkungen des Sportes konnen im Vordergrund stehen, so empfinden viele Kraftsport als
positive Entladungsmdglichkeit fiir aufgestaute Anspannungen. Beim Schwimmen wird ein
entlastendes Gefiihl beschrieben, wenn man vom Wasser getragen wird. Oft kreisen auch nach dem
Feierabend die Gedanken noch um die Arbeit. Diese Griibeleien verhindern richtige Erholung. Wer die
Gedankenkreise unterbrechen will, sollte Sportarten wihlen, die Konzentration erfordern wie Tennis
oder Tanzen Die stressabbauenden Wirkungen des Sports lassen sich also optimieren, indem Sie die
Auswahl ihrer Sportart genau auf den eigenen Stresstyp abstimmt.

Zweitens wird bei regelmédBigem Training eine gewisse Stressresistenz entwickelt. Durch das
regelmifBige Belasten des Systems im Wechsel mit addquaten Regenerationsphasen bereitet sich ihr
Korper jedes Mal besser auf die nichste Belastung vor. Diese sogenannte Superkompensation fiihrt bei
regelmiBigem Training zu einer erhohten allgemeinen psycho-physische Widerstandsfahigkeit. Das
bedeutet, dass das Herz mehr aushilt, die Atmung sich veridndert und tiefer wird, was sich auch bei
akutem Druck positiv bemerkbar macht. Die vegetativen Reaktionen des Korpers fallen dann weniger
heftig aus, auch weil weniger Stresshormone ausgeschiittet werden.

Keine Zeit- Keine Ausreden!

Selbst wenn Sie sich die Zeit fiir ein komplettes Workout noch nicht nehmen méchten, konnen Sie
immer wieder kleine Bewegungseinheiten in Ihren Alltag einbauen; eine Bushaltestelle frither
aussteigen und das Stiick zu Fu3 gehen, statt dem Auto das Fahrrad nehmen, die Treppe statt dem
Aufzug oder einfach mal 10 Minuten im Griinen spazieren gehen. Jede Art von Bewegung hilft Ihren
Kreislauf in Gang zu bringen und klare Gedanken zu fassen. Und sobald Sie auf den Geschmack
gekommen sind, werden Sie sicher noch weitere Sporteinheiten in Thren Alltag integrieren und neue
Sportarten ausprobieren.

Meditation

Eine Studie von Andrew C. Hafenbrack 2013 im Psychological Science Journal belegt, das bereits 15
Minuten tdgliche Achtsamkeits- Meditation einen Einfluss auf unser Denken haben. Meditation ist
hier sicher nicht in dem Sinne zu sehen, dass Sie nach 15 min plétzlich erleutet sind und auch nicht,
dass sie dafiir ein esoterische Langhaartyp werden miissen. Es geht eher darum, den Augenblick
bewusst wahr zu nehmen, NICHTS zu denken, sich selbst reflektieren, einfach zu Sein. Klingt easy
und ist doch selten geworden in unserem téglichen Leben, weil wir meist noch mit den Gedanken in
der Vergangenheit hingen oder bereits die Zukunft planen und uns und unsere Umgebung im
wichtigsten Moment den wir haben, im Hier und Jetzt, nicht mehr wahrnehmen.



Gerade fiir Mediziner ist Meditation ein spannendes Thema. Neurowissenschaftler entdeckten
Meditieren als Mittel gegen Stress, Angststorungen und Depressionen. Sich mit dem Geist zu
befassen, fiihrt zu erstaunlichen Verinderungen im Gehirn. Die Alpha-Wellen-Aktivitit wird durch
Meditation gesteigert, so wie im Tiefschlaf. Herzschlag und Atmung werden beruhigt, der Blutdruck
normalisiert sich, die Produktion von Cortisol und Adrenalin wird gesenkt, die Muskulatur wird locker
und entspannt und das Immunsystem wird gestirkt.

Was so viel Gutes bewirken kann ist es doch wert, dass Sie es einfach mal tun.

Lachen

Lachen ist die beste Medizin, sagt der Volksmund.

Lachen ist der grofSte Feind des Stresses, sagt die Humortherapeutin Erika Kunz.

Viele Studien beschiftigen sich mit dem Thema. Wenn wir lachen, schiittet unser Kérper Endorphine
aus, die unseren Stresshormonen entgegenwirken. Licheln senkt unsere Herzschlagfrequenz. Und vor
allem, es macht einfach Spal3.

Fiir die positiven Effekte ist iibrigens dabei egal, ob wir “kiinstlich” lachen oder etwas wirklich lustig
finden. Nach dem Motto von Amy Cuddy einer amerikanischen Psychologien, die sich mit dem
Thema Korpersprache beschiftigt: Fake it, till you make it!

Wenn Sie sich zu alt und erwachsen fiihlen grundlos zu lachen —denn als Kinder haben wir das alle
getan- stellen Sie sich einfach in jeder Situation die Frage was daran lustig ist. Meist findet sich doch
eine Kleinigkeit. Oder lachen Sie einfach mal iiber sich selbst. Sie konnen der Realitét auch
nachhelfen z.B. in den Sie anderen Menschen in ihrer Vorstellung alberne Kostiime anziehen Die
Gedanken sind frei! Stellen Sie sich Thren Chef im Bugs Bunny Kostiim mit Mohrriibe in der Hand
vor oder den netten Sachbearbeiter von der Krankenkasse mit Bastrockchen und Clownsnase, die
immer hupt wenn er anfingt zu sprechen...und jetzt versuchen Sie mit diesen Bilden im Kopf mal
vollig ernst zu bleiben. Threr Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Es kann schon sein, dass Sie dann zukiinftig durch Ihr Grinsen auffallen. Und im besten Fall lichelt
Ihr gegeniiber zuriick, dann haben Sie auch ihm gleich noch eine Stressreduktion geschenkt

Wie viel Lachen ist genug? Michael Miller, Lachforscher der University of Maryland, empfiehlt
mindesten 15 Minuten herzhaftes Lachen tdglich. wenn Sie mich fragen, dann darf es davon noch viel
mehr geben.

Sex

Wie gut Sex gegen Stress wirken kann, wissen Sie sicher auch ohne jede wissenschaftliche
Untersuchung, dass Sex zu zweit mehr Spall macht als alleine, auch.

Falls Sie dennoch einmal in einer stressigen Situation zusitzliche Argumente fiir Sex benotigen:
Die Forschungsgruppe um B. Ditzen hat herausgefunden, dass Sex und andere partnerschaftliche
Interaktionen den Cortisolspiegel nachhaltig senken. Ebenfalls zum Thema Sex und Stress forschte
Stuart Brody von der University of Paisley. Er fand heraus, dass Sex mit dem Partner fiinfmal
effektiver wirkt um den Blutdruck zu senken.

Also legen Sie los!

Langfrist-Losung gegen Stress

Die vorhergehenden Methoden sind wirksam und bei allen geht es um Symptombekimpfung. Doch uns
als Medizinern ist klarer als irgendjemand sonst, dass es besser ist, wenn erst gar kein potentiell
krankmachender Faktor, also auch kein Stress auftritt.

Wir machen uns Stress, wenn wir uns die falschen Ziele setzen, Ziele verfolgen, die nicht unsere
eigenen sind oder Handeln ohne das mit unseren Zielen abzugleichen. Also hinterfagen Sie sich immer
mal wieder selbst.

Wir machen uns auch dann Stress, wenn wir Dinge nicht akzeptieren wollen, die wir nicht dndern
konnen: Wetter, StraBenverkehr, das Verhalten anderer Menschen. Und was hilft uns Ausfregen?
Nichts.

In unser aller Leben kommt es zu Situationen, die wir uns anders vorgestellt oder gewiinscht hitten.
Trotzdem konnen zwei Menschen auf eine Situation ganz unterschiedlich reagieren. Stellen Sie sich
z.B. vor jemand nimmt Thnen die Vorfahrt. Sind Sie selbst gerade verliebt, werden Sie mildtitig
lacheln und sich vielleicht fragen ob der andere so schnell fihrt, weil er auch zu seiner Liebsten



mochte. Hatten Sie einen Tag, bei dem Sie von einem Patienten agressiv angegangen worden sind
beschimpfen Sie den anderen Fahrer unwirsch und potenzieren damit Ihr Stresslevel noch weiter

Der Unterschied liegt nicht in den Situationen, die uns in unserem Leben begegnen, sondern in jedem
einzelnen von uns. Wir sind es, die den Dingen ihre Bedeutung geben, wir sind es, die unsere
Reaktionen bestimmen.

Hierin liegt ein Geschenk. Es gibt nur eine Person, die Sie stressen kann — Sie selbst.
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