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Nehmen Sie sich Zeit fiir eine stand-
ortbestimmung. Hiren Sie achtsam In
sich hinein, was sie stresst (Stressoren)
und wie sie darauf reagieren (kirperli-
che und psychische stressreaktion). No-
tieren Sie, was Sle verindern méchten,
und gehen Sie dies aktiv an. Lassen Sie
sich dabei unterstiitzen - den Weg muss
man nicht alleine gehen. In speziellen
seminaren und Einzeltrainings fordert
man die innere Verinderung und ist
motiviert, seine stresskompetenz wei-
ter zu trainieren. studien zeigen, dass
stress zukiinftig noch zunehmen wird.
Daher ist es filr uns Menschen wichtig,
einen gesunden Umgang zu finden.

Heinz Léon Wyssling

Lang anhaltende Stressbelas-
tung fiihrt neben der Hormonaus-
schilttung (Adrenalin, Cortisol) zu neu-
robiologischen Reaktionen im Gehirn.
Die iiber die sinneskanile aufgenom-
menen Ereignisse, die normalerweise
im Tiefschlaf verarbeitet und abgelegt
werden, kinnen nicht mehr bewiltigt
werden. Aufgrund der schlafstirungen
stauen sie sich, und es werden keine Im-
munbotenstoffe mehr produziert, die
den Korper gegen Krankheit schiitzen.
Es entsteht eine Fragmentierung, weil
die Nerven unter Stress nur noch Frag-
mente leiten. Die mit dem Stress ver-
bundenen kirperlichen Reakti-
onen kinnen mit einem Neu-
roimaginationscoaching®
aufgelist werden.

Mit der stress-away-Trainingsme-
thode erzielen gestresste Menschen
rasche Erfolge. Die Methode vereinigt
Wissen von anerkannten Gesundheits-
konzepten und fokussiert ganzheitlich
auf stressabbau, fordert die Stressresis-
tenz und beugt Burnout vor. Wir trainie-
ren in den Bereichen Achtsamkelt, Men-
taltraining, Entspannung, psychisches
Gleichgewicht, Zeit- und Organisations-
management, Antistress-Food, Genuss-
training, Bewegung. Nach dem Training
kann man seine Stressquellen bewuss-
ter wahrnehmen, und die wirkungsvol-
len Tibungen helfen, gezielt zu entspan-
nen und Kraft zu tanken.

In der von Horst Kraemer
entwickelten Methodedes

Neuroimaginationscoachings ge-
schieht das, was sonst im Traum pas-

slert. Durch Entspannungsiibungen wird
der Kdrper zuerst heruntergefahren. Mit
Hilfe einfacher Methoden kinnen die
neurcnalen Netze des Hirns sowie beide
Gehirnhilften aktiviert und synchroni-
siert werden. Mit dem Imaginieren von
Bildern vor dem inneren Auge werden die
belastenden Erfahrungen bearbeitet und
der Stressspeicher aufgeléist. Der Betroffe-
ne kommt wieder in die Kraft. Neuroima-

ginationscoaching optimiert die selbst-
steuerung und das individuelle Stressma-

nagement.
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Stress gehort zum Alltag. Akuter
oder chronischer Stress kann aber die
eigene Belastungsgrenze ilibersteigen.
Dauert dieses Gefiihl von «Gestresst-
seins schon linger an beziehungswei-
se macht es sich in der Leistungsfihig-
keit oder dem Wohlbefinden im alltag
negativ spiirbar,empfehle ich,diese An-
zeichen ernst zu nehmen und das Ge-
sprich mit nahestehenden Personen zu
suchen. Diesen fillt oft zuerst auf, dass
sich die betroffene Person verdndert
hat. Findet sich keine Ursache fiir die
Uiberlastung oder scheint es unméglich,
an den Stressoren etwas zu verdndern,
empfehle ich einen Besuch beim
Hausarzt.

Mit Stress
richtig
umgehen

Die Imagery Rescripting
and Reprocessing The-
rapy ist eine Imaginative, wis-

senschaftliche Behandlungsmethode,
die einst entwickelt wurde, um posttrau-
matische storungen zu behandeln. weil
diese Therapie die Ressourcen aktiviert
und weil fast jeder aus seinem Leben be-
lastende Erlebnisse kennt, wird sie nun
auch bel anderen stérungen mit Erfolg
eingesetzt. Gefiihle der Uberforderung
werden ersetzt durch positive Gefiihle
der selbstberuhigung und durch ein bes-
seres Selbsthild. Patienten mit Burnout
oder Depression werden befihigt zu re-
agieren, um die Herausforderungen des
Lebens wieder anzunehmen.

Da ich die stress-away-Metho-
de selber lebe, gelingt es mir gut, mit
stress oder Druck umzugehen. ich gehe
lésungsorientiert vor und griible nicht
lange nach. Meine innere, positive Hal-
tung hilft mir, hektische situationen
nicht als Gefahr,sondern einfach als He-
rausforderung zu sehen. Es gibt fiir alles
immer eine Lisung. Zwischenmensch-
lichen stress vermelde ich, iIndem ich
mit den Betroffenen rede. Diese stress-
resistente Lebensweise kann man trai-
nieren. Mentaltraining, Meditation und
andere kraftvolle Ubungen unterstiit-
zen mich seit Jahren und gehdren zu
meinem Leben wie das Zihneputzen.

Im Sommer stirzte ich mit dem
Motorrad und erlitt eine schwere ver-
letzung am linken Fuss. In fiinf Operati-
onen wurde der Fuss reponiert und das
schliisselbein mit Platte fixiert. 1ch ha-
be mich durch mein Stressmanagement
mit der Neuroimaginationsmethode vor
jeder Operation mental vorbereitet. Ich
imaginierte mir ein Zukunftshild, wie
ich am wiener Opernball tanzen wer-
de. Dieses generierte bel mir eine ent-
spannte Gelassenheit und Zuversicht.In
meinen Leben ginne ich mir regelma-
ssige Auszeiten, wie zum Beisplel beim
Tauchen in den Weltmeeren. Das Ein-
tauchen in eine andere Welt fiihrt zur

Entspannung pur.

Ich versuche mich selbst zu be-
ruhigen und fiithre mir vor Augen, was
mir im Leben echt wichtig ist. Auch
wenn gerade die Zeit fehlt, mich um das
Essentielle zu kiitmmern, hilft es mir zu
wissen, worauf ich mich wieder kon-
zentrieren méchte, wenn die hektische
Zelt vorbel ist. Ausserdem entlaste ich
mein schlechtes Gewissen mit dem so
genannten «Modell der zirkuliren ver-
nachlissigungens: Die Zeit reicht nie,
um iiberall das Maximum zu leisten.
Irgendetwas kommt immer zu kurz, es
sollte aber immer wieder ein anderer
Bereich vernachlissigt werden. Zudem
helfen mir Bewegung und fiir die Seele
das Singen.




