Stressmanagement und
Entspannungstechniken
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DENNE

Gelassener durch den Alltag - neue Kraft

fur Kdorper und Seele

Beruf, Familie, private Verpflichtungen und die standige Erreichbarkeit im digitalen

Alltag konnen dazu fihren, dass wir uns dauerhaft unter Druck fuhlen. Kurzfristiger

Stress ist dabei vollig normal und kann uns sogar leistungsfahiger machen. Halt die

Belastung jedoch Uber langere Zeit an, kann sie sich negativ auf die korperliche und

seelische Gesundheit auswirken. Umso wichtiger ist es, die eigenen Stresssignale

frihzeitig wahrzunehmen und bewusst fur Entlastung zu sorgen.

Was passiert bei Stress?

In Belastungssituationen schiittet unser Korper ver-
schiedene Stresshormone aus. Der Puls steigt, die At-
mung wird schneller und die Muskulatur spannt sich
an. Diese Reaktion war urspriinglich dafilir gedacht, uns
auf Gefahrensituationen vorzubereiten.

Heute sind die Ausloser jedoch meist andere: Zeitdruck,
Konflikte, Sorgen oder eine dauerhaft hohe Arbeitsbe-
lastung. Wenn die innere Anspannung nicht mehr aus-
reichend abgebaut wird, kann dies auf Dauer zu ge-
sundheitlichen Beschwerden fiihren.

Typische Folgen von dauerhaftem Stress kénnen sein:
- Schlafstérungen und Erschopfung

Konzentrationsprobleme
Kopf- und Riickenschmerzen
Magen-Darm-Beschwerden
erh6hte Reizbarkeit
Bluthochdruck
Angststorungen oder depressive Verstimmungen

Nicht jeder Mensch reagiert gleich auf Belastungen.
Deshalb lohnt es sich, die eigenen Warnsignale zu ken-
nen.

Warnsignale ernst nehmen

Viele Betroffene bemerken zunachst nur einzelne Be-
schwerden und bringen diese nicht sofort mit Stress in
Verbindung. Haufige Hinweise sind eine zunehmende
innere Unruhe, standige Mudigkeit, Verspannungen
oder das Gefuhl, ,nicht mehr abschalten zu kdnnen".

Auch Veranderungen im Verhalten kénnen ein Zeichen
fiir Uberlastung sein. Manche Menschen ziehen sich
zurlick, andere reagieren gereizter als sonst oder ver-
lieren die Freude an Aktivitaten, die ihnen friiher wichtig
waren.

Was kann ich selbst tun?

Oft sind es nicht die grof3en Veranderungen, sondern
viele kleine Schritte, die den Alltag wieder ins Gleichge-
wicht bringen.

Versuchen Sie, regelmafiig kurze Pausen einzuplanen
und bewusst Momente der Erholung zu schaffen.
Schon wenige Minuten Ruhe, ein Spaziergang an der
frischen Luft oder ein Gesprach mit einem vertrauten
Menschen kénnen helfen, den inneren Druck zu verrin-
gern.

Ebenso wichtig ist es, auf ausreichend Schlaf und regel-
mafiige Bewegung zu achten. Korperliche Aktivitat hilft
dabei, Stresshormone abzubauen und die Stimmung zu
verbessern. Bereits 20 bis 30 Minuten Bewegung am
Tag kdnnen einen positiven Effekt haben.

Die 4-7-8-Atemtechnik

Eine einfache Ubung zur kurzfristigen Stressbewalti-
gung ist die sogenannte 4-7-8-Atmung.

Gehen Sie dabei wie folgt vor:

1. Vier Sekunden lang durch die Nase einatmen.

2. Sieben Sekunden den Atem anhalten.

3. Acht Sekunden langsam durch den Mund ausat-
men.

Wiederholen Sie die Ubung viermal.

Die bewusste, langsame Atmung aktiviert den kdrperei-
genen ,Beruhigungsnerv" und kann dabei helfen, An-
spannung und Nervositat zu reduzieren.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ge-
hort zu den am besten untersuchten Entspannungsver-
fahren. Dabei werden einzelne Muskelgruppen zu-
nachst angespannt und anschliefdend bewusst wieder
entspannt.

Viele Menschen berichten, dass sie sich nach regelma-
Rigen Ubungen ruhiger, ausgeglichener und kérperlich
entspannter fihlen. Die Methode lasst sich leicht erler-
nen und kann nahezu lberall angewendet werden.



Perfektion ist nicht immer gesund

Viele Menschen setzen sich selbst sehr unter Druck.
Der Wunsch, alles perfekt zu machen und allen Anfor-
derungen gerecht zu werden, kann zusatzlichen Stress
erzeugen.

Fragen Sie sich deshalb gelegentlich:
Muss ich alles gleichzeitig erledigen?
Muss wirklich alles perfekt sein?
Welche Aufgaben kann ich delegieren?
Was tut mir personlich gut?

Manchmal hilft es bereits, die eigenen Anspriiche et-
was zu reduzieren und bewusster auf die eigenen Be-
dirfnisse zu achten.

Entspannung braucht einen festen Platz
im Alltag

Entspannung funktioniert selten ,nebenbei". Planen Sie
bewusst Zeit flir Dinge ein, die lhnen guttun.

Das kdnnen beispielsweise sein:
Spaziergange in der Natur,
Lesen,

Gartenarbeit,

Musik,

Yoga oder Meditation,

Zeit mit Familie und Freunden.

Schon kleine, regelmafdige Auszeiten kdnnen helfen, die
innere Balance wiederzufinden.

Wann sollte ich arztlichen Rat suchen?

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn:
die Erschopfung Uber mehrere Wochen anhalt,
Schlafstérungen zunehmen,
korperliche Beschwerden auftreten,
Sie sich dauerhaft tiberfordert fiihlen,
Angste oder depressive Verstimmungen
hinzukommen.

Frihzeitige Unterstlitzung kann verhindern, dass sich
Beschwerden verfestigen.

Bewegung als naturliche Stressbremse

Regelmafiige korperliche Aktivitat gehdrt zu den wirk-
samsten Mafdnahmen gegen chronischen Stress. Die
Weltgesundheltsorganlsatlon (WHO) empfiehlt:
mindestens 150 Minuten moderate
Ausdauerbewegung pro Woche, beispielsweise
zluigiges Gehen oder Radfahren,
zusatzlich zwei Einheiten Krafttraining fur die
grofden Muskelgruppen.

Auch kleine Veranderungen im Alltag - etwa die Treppe
statt des Aufzugs oder kurze Bewegungspausen wah-

rend der Arbeit — kdnnen einen positiven Effekt auf die

korperliche und seelische Gesundheit haben.

Ilhre personliche Anti-Stress-Checkliste
[] Taglich Zeit furr kleine Pausen eingeplant.

[J RegelméaRig bewegt.

[J Ausreichend geschlafen.

[] Bewusst Zeit ohne Smartphone und Bildschirm
geschaffen.

[] Entspannungsiibungen ausprobiert.
[] Zeit fuir Familie, Freunde und Hobbys genommen.

[] Eigene Belastungsgrenzen wahrgenommen.

Das Wichtigste auf einen Blick

Dauerhafter Stress kann sich auf Kérper und Seele aus-
wirken. Haufige Warnzeichen sind Erschépfung, Schlaf-
probleme, Verspannungen und Konzentrationsstorun-
gen. Regelmafiige Bewegung, Entspannungsiibungen
und bewusste Erholungsphasen kdnnen helfen, die in-
nere Balance wiederzufinden. Anhaltende Beschwer-
den sollten arztlich abgeklart werden.

Wir sind fiur Sie da

Wenn Sie sich dauerhaft erschopft, Uberlastet oder ge-
stresst flihlen, sprechen Sie uns gerne an. Gemeinsam
besprechen wir, welche Mafdnahmen in lhrer personli-
chen Situation hilfreich sein kdnnen.

Praxis Dr. Michael Denne
Facharzt fur Allgemeinmedizin sowie Facharzt flir Inne-
re Medizin und Kardiologie

Hinweis: Diese Informationen ersetzen nicht die indi-
viduelle arztliche Beratung oder Untersuchung. Bei
anhaltenden Beschwerden oder psychischen Belas-
tungen empfehlen wir eine personliche arztliche Ab-
klarung.



