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iele Menschen stehen heutzutage weitaus mehr

unter Druck als noch vor einigen Jahren oder Jahr-

zehnten. Die Arbeitsmarktsituation hat sich gean-
dert — unbezahlte Uberstunden, geringe Entlohnung und
Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes sind allgegen-
wadrtig. Von Frauen wird erwartet, dass sie Kind, Karriere,
Familie und Haushalt unter einen Hut bringt. Durch die
hohen Anspriiche unserer Zeit ist die Zahl der Stress-
erkrankungen (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, psychoso-
matische Beschwerden, psychische Erkrankungen wie
Depressionen usw.) stark angestiegen.

Entriimpelung. Wie eine Gegenreaktion auf die Hektik
und den Druck der heutigen Gesellschaft wirkt das soge-
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nannte Downshifting, das bewusste ,Zurlickschalten®,
um der Stressfalle zu entkommen. Die Gesundheitspsy-
chologin und sinnzentrierte Psychotherapeutin Christa
Schirl-Russegger (www.christa-schirl.at) erklart: ,Down-
shifting ist auch eine Reflexion des eigenen Lebens.
Man setzt sich dabei mit der Frage auseinander: Was
brauche ich wirklich, und worauf kann ich verzichten?“
Der Grundgedanke des Zuriickschaltens ist es, seinen
Alltag zu ,entrlimpeln” und letztendlich mehr Zeit fir sich
Zu gewinnen.

Zu viel Auswahl. Wer seinen Stress reduzieren machte,
muss nicht gleich seinen Arbeitsplatz oder all seine Hob-
bys aufgeben. Wer von der Fiihrungsposition in eine
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Assistentenrolle zuriickschaltet, [duft namlich Gefahr,
den finanziellen Engpass bald als ebenso stressig wie den
friheren Job zu empfinden. Die Wiener Psychotherapeu-
tin Elisabeth Haas (www.elisabeth-haas.at) rat: ,Um
Down-shifting zu betreiben, genligen schon Kleinigkei-
ten, wie beide Beine auf den Boden stellen und sich dar-
auf konzentrieren. Oder bewusste Pausen machen und

kleine Bewegungen in den Alltag einbauen, z. B. mit der
linken Hand das rechte Ohr massieren, um neue Impulse
zu schaffen.” Sie rat auch dazu, einen kleinen Gegenstand,
mit dem man schéne Erinnerungen verbindet — wie etwa
ein Urlaubssouvenir—, mitzunehmen, ihn immer wieder in
die Hand zu nehmen und sich dazwischen bewusst fir
wenige Minuten die positiven Geflihle in Erinnerung zu

geist & seele | Merkur

e Seien Sie nicht immer erreichbar: Schalten Sie bei-
spielsweise sonntags oder abends Ihr Mobiltelefon
aus, und genieBen Sie die Zeit fir sich.

e Checken Sie nicht stlindlich, sondern nur zu bestimm-
ten Zeiten Ihre E-Mails. Das ist zeitsparend und bringt
Sie nicht aus dem Arbeitsrhythmus.

e Schreiben Sie auf, welche Beschaftigungen bei Ihnen
viel Zeit in Anspruch nehmen. Versuchen Sie, beson-
ders aufwendige Zeitfresser zu eliminieren bzw.
effektiver zu gestalten, z. B. Zeitfaktor Einkauf:
Erledigen Sie Ihre Einkdufe auf dem Heimweg, statt
spater noch einmal loszufahren. Schreiben Sie eine
genaue Einkaufsliste fiir die ganze Woche, um nicht
taglich einkaufen zu missen.

e Entriimpeln Sie lhre Wohnung und entledigen sich
unnotiger Dinge. Das wirkt befreiend, und Sie sparen
Zeit, wenn Sie etwa lastige Staubfanger wegwerfen
und dadurch Platz fiir neue Dinge schaffen.

ELISABETH HAAS
PSYCHOTHERAPEUTIN/COACH
WWWELISABETH-HAAS AT

,Die Wirtschaft wird immer schneller und hektischer; das
Individuum merkt, dass es mit dieser Schnelllebigkeit nicht
mithalten kann, und sehnt sich nach Stressreduktion.”

rufen, die man mit dem Gegenstand verbindet. Alles Klei-
nigkeiten —aber dennoch sehr hilfreich, um Stresssympto-
me zu reduzieren und sich insgesamt ausgewogener und
gliicklicher zu fuhlen.

Stressfalle. Ein Teil des heutigen Stresses, so die Psycholo-
gin Christa Schirl-Russegger, resultiert daraus, dass es ein
zu groRes und zu uniiberschaubares Angebot an Méglich-
keiten gebe — von der Auswahl im Supermarkt bis hin zu
Freizeitbeschaftigungen. Wahrend es friiher nur wenige
Joghurtsorten gab, steht man heute vor einem meterlan-
gen Regal voller Milchprodukte — vom Fastenjoghurt bis
zum Dessertjoghurt, vom Schafsmilchjoghurt bis zum
Frichtejoghurt. Die Auswahl kostet oft unnotig viel ==

aktivi.gesund | 29



Merkur | geist & seele

Zeit und erschwert das Alltagsleben. Auch die stindige
Erreichbarkeit, die durch Handy und E-Mails gegeben ist,
erzeugt zusatzlichen Stress. ,Ich rate den Menschen, die
zu mir kommen, dazu, ihre Mails nur zu bestimmten, fixen
Zeiten zu checken. Ich kann ja auch nicht arbeiten, wenn
ich standig zu meinem Briefkasten laufen wiirde, so
Schirl-Russegger. Auch das Handy sollte hin und wieder
mit gutem Gewissen abgeschaltet werden.

Bepflanzung. Wichtig ist jedoch, beim Freiraum-Schaffen
darauf zu achten, die entstandene Freizeit sinnvoll zu nut-
zen. Schirl-Russegger nutzt daflr einen Metapher:
~Downshifting erinnert an das Jaten eines Blumenbeetes:
Alles, was man nicht benétigt, kann man ausreien. Die
leeren Stellen miissen jedoch sinnvoll bepflanzt werden —
ansonsten wachst dort Unkraut, und das Jiten hat nichts
gebracht.” Heilt: Die Zeitersparnis mit uneffektivem
Nichtstun zu vergeuden macht ebenfalls nicht gliicklich.
Denn Unterforderung und Langeweile sind auf Dauer
ebenso nervenaufreibend wie standiger Stress.

Kleinigkeiten. ,Gejatet” werden kann z. B. die Wohnsitu-
ation: Wer friher mit seiner Familie in einem groRen Haus
gelebt hat und heute allein immer noch im selben groRen
Haus wohnt, kann sich fragen: Benotige ich so viel Platz
fur mich allein, oder ist das unnétiger Ballast? Ist ein Um-
zug in eine kleinere Wohnung méglicherweise sinnvoller?
Ein Umzug kdnnte auch eine Option sein, wenn man tag-
lich einen weiten Weg zur Arbeit zurlicklegen muss. Eben-
so konnen Freundschaften aussortiert werden: Men-
schen, die Zeit stehlen und mit denen man sich nur aus

3 CHRISTA SCHIRL-RUSSEGGER
GESUNDHEITSPSYCHOLOGIN
WWWCHRISTA-SCHIRLAT

»Etwas zu besitzen macht nicht gliicklich. Es macht nur
dann glicklich, wenn man es auch braucht. Alles andere
ist Gberflussiger Ballast.”

Hoflichkeit oder Gewohnheit trifft, diirfen beim Down-
shifting guten Gewissens aus der Freundschaftsliste ent-
fernt werden. Die Wiener Psychotherapeutin Elisabeth
Haas warnt allerdings: ,Beim Sortieren der Freunde muss
man differenzieren. Wenn man seine sozialen Kontakte
reduziert, kann das auch ein Symptom fiir ein beginnen-
des Burn-out sein.“ Daher miisse man genau reflektieren,
welche Freunde man behélt und welche nicht — und aus
welchem Grund. Auch ,Neinsagen ist durchaus erlaubt:
Man muss nicht jeden Gefallen erledigen, um den man
gebeten wird. Wer im Job Uberfordert ist, kann beispiels-
weise mit einer Reduzierung des StundenausmaRes um
5 Stunden eine Erleichterung erzielen, die keine grofRen
finanziellen Auswirkungen mit sich bringt.
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Aktives Nichtstun. Wichtig ist es auch, zu lernen, aktives
Nichtstun und Zeit fiir sich ohne schlechtes Gewissen zu
genielen. Wer das nicht auf Anhieb schafft und in den ei-
genen vier Wanden nur die Hausarbeit anstatt freier Zeit
sieht, nimmt sich am besten eine kurze Auszeit in einem
Wellness-Resort oder einem Landhotel - je fremder die
Umgebung, desto weniger Gedanken verschwendet man
an unerledigte Aufgaben im Biiro oder zu Hause. Eben-
falls hilfreich: sich ein Symbol ausdenken, auf das man
sich konzentriert, sobald man beginnt, lber die Arbeit
nachzudenken. So kénnen negative Geflihle oder das Ge-
dankenkarussell von Anfang an eingebremst werden. An-
fangs kann sich bei der personlichen kleinen Auszeit mit-
unter das Gefihl einstellen, etwas zu versdumen. Doch
auch dafir hat die Psychotherapeutin Elisabeth Haas ei-
nen Ratschlag: ,Ja, vielleicht versdumt man dann etwas.
Aber dafiir erlebt man die Dinge, die man tut, in einer ho-
heren Qualitat. Und egal, was man tut: Irgendetwas ver-
saumt man immer, man kann schlieSlich nicht alles
gleichzeitig erleben. Daher sollte man einfach den Gedan-
ken zulassen: ,Na und, dann versaume ich halt etwas.”

geist & seele | Merkur

WeRNER Tikt KUSTENMACHER
MIT LOTHAR |, SEIWERT

your life

WERNER TIKI KUSTENMACHER
SIMPLIFY YOUR LIFE

KNAUR VERLAG

AB CA.10—EURO

Einfacher und gliicklicher leben

Der Ratgeber ,Simplify your Life: Einfacher und gliick-
licher leben® gibt Tipps, um das immer komplizierter
werdende Leben zu meistern und das volle Potenzial
seiner Personlichkeit ausschopfen zu kénnen. Mit ein-
fachen Methoden sollen mehr Effizienz am Arbeitsplatz
und eine hohere Lebenszufriedenheit erreicht werden.

Heutzutage ist jeder im Stress. Vor allem seit es den Freizeit-, Wochenend- und 7
Urlaubsstress zum ganz normalen Biiro- und Arbeitsstress ,gratis” dazugibt.

Man unterscheidet zwei Arten von Stress: den Eu-Stress, den angeneh-
men, belebenden, den man auch Energie, Tatendrang oder Unterneh-
mungslust nennt. Und den Dys-Stress, bei dem wir vieles machen, was wir
eigentlich gar nicht mehr schaffen. Wenn wir diesen Dys-Stress schon
nicht vermeiden kénnen, so ist dagegen doch manches Kraut gewachsen.
Lassen Sie sich in Ihrer Apotheke beraten!

An erster Stelle steht hier der
Ginseng mit seiner ,stressad-
aptogenen”  Wirkung. Das
heift, dass man sich auf Be-
lastungssituationen  besser
einstellt, sich besser konzent-
rieren und auch regenerieren
kann. Achten Sie auf eine aus-
reichend hohe Dosierung und
die Standardisierung des Gin-
sengwurzelextrakts in Kap-
seln oder Tonika. Sinnvoll ist
auch die Kombination mit Le-

Viele Menschen leiden
heutzutage unter
Stressbelastungen.

cithin oder B-Vitaminen. Die Inhaltsstoffe
der Rosenwurz in Tablettenform  wirken
doppelt gegen Stress: Durch eine reduzierte
Ausschiittung von Stresshormonen flhren
sie zu mehr Gelassenheit, durch eine Ankur-
belung des Energiestoffwechsels zu mehr
Vitalitét. Johanniskraut als ,Sonne der See-
le” hilft Uber tribe Gedanken, manches
Stimmungstief und {ber Stresssituati-onen
hinweg. Bei stressbedingten Einschlafstg- Gerhard Kobinger,

. . Apothekerkammer-
rungen lindern Beruhigungstees, Tropfen Prasident
oder Dragées mit Baldrian, Hopfen und Me-
lisse die Beschwerden. Sie durchbrechen das
qudlende Kreisen der Gedanken und wirken schlafanregend. Nach
dem Ursachenprinzip ist Stressabbau und -vermeidung die beste Be-
handlung. Tipp: Sagen Sie nicht: ,Ich bin im Stress”, sagen Sie lieber:
.Ich habe viel Arbeit” — das klingt gleich viel positiver!




