Ob im Beruf oder zu Hause: Auch die «Relativitatsfrage» hilft, schwierige und stressige Situationen zu meistern. ceT7v IMacES

Weniger Stress dank

Entspannungs-Techniken

ZURICH. Im Berufsalltag

leicht wiederherstellen.

Das Arbeitsleben ist kein
Schleck: Laut einer Umfrage
des Staatssekretariats fiir Wirt-
schaft Seco erleben 41 Prozent
der Erwerbstdtigen ihren Job
als psychisch und nervlich be-
lastend. Die Folge davon ist
Stress und Uberforderung. Er-
leichterung bieten Entspan-
nungstechniken, die sich so-

Studentenecke

gar im Biiro oder im Tram an-
wenden lassen.

In Stresssituationen, bei-
spielsweise vor einer Prasen-
tation oder in einer mithsamen
Sitzung, steigt der Puls an und
man atmet nur noch ober-
flachlich. Hier rdt Stressregu-
lationstrainerin Evi Giannako-
poulos zu einer Finger-Ubung
aus der japanischen Selbsthei-

Anti-Stress-Kurse

lungskunst Jin Shin Jyutsu:
Man umfasst dabei den Zeige-
und Mittelfinger der einen
Hand mit der anderen Hand.
«So spiirt man den eigenen
Puls — und wie er allmdhlich
langsamer wird», erklart Gian-
nakopoulos. Durch das einfa-
che Halten der Finger 16sen
sich verkrustete Denkmuster
wie der fixe Gedanke «Das

Spezialisierte Anbieter veranstal-
ten regelmassig Kurse und Semi-
nare zu Themen wie Entspan-
nungstechniken, psychisches
Gleichgewicht, Stressresistenz

und Mentaltraining.
www.stressaway.ch
www.coaching-institut.ch
www.stressregulation.ch
www.energysource.ch

schaffe ich nie». Der Korper
wird damit wieder harmoni-
siert und entspannt.

Als weitere Anti-Stress- :
Massnahme rit die Expertin, |
sich in Stresssituationen zu
fragen: Was ist das Schlimms-
te, das passieren kann?» Durch
das Relativieren der Situation
verliert das Problem laut Gian-
nakopoulos bereits an Schwe-
re und man kann wieder klarer
denken. Zudem empfiehlt die
Stressexpertin, positive Mo-
mente abzurufen: «Schon die i
Erinnerung an ein angeneh- |
mes Gefiihl genfigt, um einen |
Ubergang vom chaotischen i
Herzschlag zur inneren Ruhe
auszuldsen.» SANDRO SPAETH

Rafael Hostettler studiert Rechner-
gestiitzte Wissenschaften.

Jedes Mal die Gegenfrage auf
meine Antwort zur «Was stu-
dierst du eigentlich»-Frage.
Das «Hd?» steht dem Gegen-
iiber ins Gesicht geschrieben,
und nein, mit Rechnungen
bezahlen hat es nichts zu
tun. Dabei sind Rechner-
gestiitzte Wissenschaften —
mit Verlaub - das beste Stu-
dium {iberhaupt. Die Idee:
Ausprobieren am Computer
tut weniger weh als in der
wirklichen Welt! Es geht also
um die Simulation.

Rechnerge... — wie bitte?

Die Sterne am Himmel, die
Tasse, die klirrend zu Boden
fallt, die Biologie in unseren
Zellen, kiinstliche Intelligenz
fiir Roboter, die Faltung von
Proteinen, der neuste Jet im
Windkanal, die Aschewolken
des Eyjafjalla-Vulkans, die
Atomteilchen, die am Cern
aufeinanderkrachen, die Kur-
se an der Borse oder das Wet-
ter der nichsten paar Tage —
all das lasst sich dank der
Mathematik beschreiben und
mit Computern berechnen.

Manchmal geht das sehr
gut, manchmal gar nicht, |
aber fast immer gibt es neue
Erkenntnisse, die weder im
Chemielabor  beobachtet,
noch auf den Schreibtischen
von Theoretikern entdeckt
worden waren. Und so ist es
das perfekte Studium fiir all
jene, die sich fiir alles interes-
sieren. Oder wussten Sie, dass
sich Menschen in grossen
Massen ganz dhnlich wie di- |
ckes 01 verhalten?
RAFAEL HOSTETTLER

20 Sekunden

Multimedia-Studium

CHUR. Interesse an Medien-
technik und Multimedia? Dann
ware das Bachelor-Studium
Multimedia Production eine
passende Ausbildung. Die
Hochschule fiir Wirtschaft und
Technik Chur fiihrt am 10. Feb-
ruar in Luzern und am 16. Feb-
ruar in Basel Infoabende zum
Studium durch. www.htwchur.ch

Chemie in Kinder-Uni

ZURICH. Zum Internationalen
Jahr der Chemie bietet die Kin-
der-Universitat Zirich Chemie-
Vorlesungen fiir Schulklassen
und Laborkurse fiir Dritt- bis
Sechstklassler an. Zum Ange-
bot im Frihjahrssemester 2011
gehdren auch funf Vorlesungen
und sieben Einzelveranstaltun-
gen. Anmeldung bis 28. Januar:
www.kinderuniversitaet.uzh.ch

Social Media

ZURICH. Facebook, Twitter & Co.
werden fiir Firmen immer wich-
tiger. Wie man diese Communi-
tys in der Geschaftswelt effizi-
ent einsetzt, lernt man im
CAS-Studiengang Social Media
Management der Ztircher Hoch-
schule fur Wirtschaft (HWZ).
Infoabend am 26. Januar um
19.15 Uhr. www.hwz.ch/smm

Bachelor Architektur

LUZERN. Die Luzerner Hoch-
schule fir Technik & Architek-
tur fahrt am 25. Januar einen
Infoanlass zu ihren Bachelor-
Ausbildungen durch. Zur Aus-
wahl stehen u.a. die Fachgebie-
te Architektur und Gebaude-
technik sowie Wirtschaftsinge-
nieur und Maschinentechnik.
www.hslu.ch

Etwas Physik am
Samstagmorgen

BASEL. Wegen des grossen Er-
folgs im letzten Jahr bietet das
Department Physik der Univer-
sitdt Basel auch 2011 wieder
die Saturday Morning Physics
an. Die Veranstaltungen finden
am 29. Januar und 5. Februar
von 10 bis 12 Uhr statt und rich-
ten sich an Schiilerinnen und
Schiiler von Gymnasien (ab 14
Jahren). Wer beide Male hin-

i geht, erhilt ein Diplom.
{ www.unibas.ch



