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Stress

JND WI R] IND
Vom Qiu-Ball bis zum Biophotonic Scanner: Neue
Gerate konnen unseren Stress- und Gesundheits-
Zustand messen. Wir haben sie getestet. Plus:
Ein Check verrat, wie sehr Sie selbst im Moment
unter erhdhten Belastungen leiden.

tressist einrein subjektives Ge-
fithl. Was den einen stresst,
kann den andern vollig kaltlas-
sen. Doch das betrifft nur die
Stressausloser. Die korperliche
Reaktion auf Stress kann man bereits mit-
hilfe von Geriten sichtbar machen und
objektiv messen.
»Es gibt nicht nur ein Verfahren, das
allein und vollstindig den Stress mes-
sen kann, sondern meistens immer nur
einen Hinweis auf eine anhaltende Stress-
problematik geben kann. Dazu kommt,
dass oft die Interpretation der Messergeb-
nisse durch die Anbieter sehr unter-
schiedlich ausfallen kann und daher sehr
daraufzuachtenist, wie gewissenhaft, re-
flektiert und mehrdimensional die Analy-
se erstellt wird“, erkldrt der Stress- und -
Burn-out-Trainer Mag. Bernd Bruckmann
(siehe dazu Interview Kasten auf der
ndchste Seite). >
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ICH KANN
NICHT MEHR!
Bevor es zu spat ist,
und Sie im Stress
untergehen - schal-
ten Sie einen Gang
zuriick und werden
Sie achtsam: Héren
Sie auf Ihren Korper.
Um sicher zu sein,
dass es lhnen gut
geht, gibt es Gerate,
die hier unterstiitzen
und in kirzester Zeit
Feedback geben
kénnen tber lhren
Gesamtzustand und
wie stress-resistent
Sie eigentlich sind
(siehe nachste
Seite).
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Mag. Bernd Bruckmann im Talk

nES gibt kein Leben
ohne Stress!"

Wirhabenjaalle
Stress.Abwann
wird Stress gefdhr-
lich, oder garbe-
denklich?
MAG.BERND
BRUCKMANN:
Stressist, im Sinne

von ,Anforderungen
anmich” einganz '
natrlicher Teil un-

seres Alltags . Es gibt . QI-QUADRAT"
dazumehrere As- Mag. Bernd Bruckmann
pekte:Etwa, wenn  www.giquadrat.at

man glaubt oder sich

erwartet, es gabe ein Leben génzlich ohne (!)
Stress und daher stressige Situationen ver-
meidet, verdrangt oder verleugnet. Weiters,
wenn man die Schuld und die Ursache von
Stressimmer nur bei den anderensieht und
meint, er kdme ausschlief3lich vonaufden. Und
schliefdlich, wenn man die Warnsignale wie z.
B. Schlaflosigkeit, Verdauungsstérungen, Ver-
spannungen und auch Gereiztheit bzw. Ag-
gressivitat nicht rechtzeitig wahrnimmt.
Lasstsich Stress wirklich objektivmessen?
BRUCKMANN: Mittlerweile gibt es zahlrei-
che Moglichkeiten, individuelle Stresszustén-
de nachzuweisen: etwa Blut- und Speichel-
tests, umden Cortisol-Spiegel zu messen, die
Herzraten-Variabilitatsmessung, die sich aus
dem EKG abgeleitet hat und spezialisierte Ver-
fahren, die angeblich den Immunsystem-Sta-
tus tiber den Haut-Carotinoid-Wert (HCW)
bestimmenkoénnen. Im psychologischen bzw.
arbeitspsychologischen Bereich gibt es eben-
falls eine Reihe von Messverfahren wie z. B.
MBI (Maslach Burnout Inventory) oder AVEM
(Arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebens-
muster).

Sie sind Burn-out-Préaventions-Trainer. Was
istlhre Anti-Stress-Formel ?
BRUCKMANN: : Ein Teil dieser von mirins
Leben gerufenen QIQUADRAT-Methode
besteht darin, zumindest vier Lebensberei-
chewie1. Motive und Denkmuster, 2. Bewe-
gungund Ernahrung, 3. Entspannungund Er-
holungund 4. Soziale Netzwerke und Beruf
aufeiner Skalavon 1bis 10 beziiglich ihrerin-
dividuellen Zufriedenheit einzuschatzen. Al-
so subjektivzumessen, wie positiv diese Be-
reiche ausgepragt sind. Es soll den Jetzt-Zu-
stand bewusst machen, undin jenen Berei-
chen, wo es niedriger als fiinf eingestuft wur-
de, mit Verénderungen begonnen werden.
Darliber mehrim nachsten Heft...
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Qwu-Ball

& ATMUNG REGULIERT
Der Qui-Ball misst den Stress und
hilft, umin die Entspannung zu
kommen: Der Qiu-Ballist ein Ge-
rat, das die Herzratenvariabilitat
mit einem Sensor misst und da-
nach seine Farbe verandert. Bei
entspanntem Zustand ist er griin
und bei steigendem inneren Stress
wechselt er auf orange bis rot. Auf
diese Weise kann man jederzeit
und wissenschaftlich fundiert
seinen Stresszustand in Richtung
Entspannungregulieren.

DIE ATMUNG
steuert den Qui-Ball.
Wir werden ruhig
und entspannt.

S’

U

~THE TREE"
Univ.-Prof. Dr. Wolfgang
Lalouschek empfiehlt den Ball

= SO GEHT DIE MESSUNG:
Qiu-Ball einfach indie Hand neh-
men, kurz abwarten, welche Farbe
dieseranzeigt: ,Indemich regelma-
Big fir mehrere Minuten den Qiu-Ball
verwende, kannich lernen, die Farbe
des Balls von Rot nach Griin zu veran-
dern. Das nennt man auch Biofeed-
back”, erklart Univ.-Prof. Dr. Wolf-
gang Lalouschek von ,The Tree Con-
sulting”. Doch wie reguliert sich der
Ball? ,Durchunsere Atmung. Da-
durch werden unbewusste Prozesse
im Gehirnund im vegetativen Ner-
vensystem gesteuert.” Der Ball ist
auch so praktisch, daichihn tiberall
verwenden kannundihn z.B.aucham
Schreibtisch liegen haben und jeder-
zeit verwenden kann.

SICHTBARER STRESSIOlsR s INYAIV/ISYVol- Az o4
ratenvariabilitat), Biophotonic-Scanner oder

Qiu-Ball: Es gibt Gerate auf dem Markt, die den
Stress-Level sichtbar machen kdnnen.

Zahlen, Daten, Fakten. Die Zahlen sind
alarmierend: Rund ein Viertel der Arbeit-
nehmer in der Europdischen Union leidet
unter Stress. In Osterreich sind es 22 Pro-
zent. Arztinnen und Arzte warnen vor den
dramatischen Folgen: Eine Studie belegt,
dass Stress ein ebenso grofies Risiko fiir
Herzinfarkt darstellt wie das Rauchen
oder eine Erkrankung des Fettstoffwech-
sels. Die gesundheitlichen Folgen von
Stress werden aber immer noch unter-
schitzt, klagen Experten.

So wird der Stress sichtbar

Sie fiihlen sich ausgelaugt, tiberfordert und
gereizt? Dazu Stress-Experte Mag. Bernd
Bruckmann: ,,Wenn man die Warnsignale
durch stindigen Stress - wie zum Beispiel
Schlaflosigkeit, Verdauungsstdorungen,

schmerzhafte Verspannungen, Erschop-
fung nicht rechtzeitig wahr- und ernst
nimmt, konnte es gefihrlich werden.”
Ubergehen wir stindig diese Symptome,
sind wir gefihrdet, in ein Burn-out zu
schlittern. Um diesen Prozess aufzuhal-
ten, miissen wir erkennen, dass wir
stindig unter Strom stehen, unsere
Ressourcen weniger werden, wir nicht
mehr entspannen kénnen.

,Und das ist zum Beispiel mit der HRV-
Messung moglich. Hier sehen wir schwarz
aufweify, obunser Kérperinder Nacht den
Parasympathikus aktiviert®, so der Exper-
te. Der Parasympathikus ist jenes System
im Korper, das in der Regenerationsphase
aktiviert wird. Schaffen wir das nicht
mehr, so schlafen wir wenig bis kaum, wa-
chen immer wieder auf.
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IIAHRV- Die 24-

© HERZRATEN-VARIABILITAT
als Belastungsindikator: Gemessen wird
hier 24 Stunden lang, die Fahigkeit zwi-
schen Anspannung (Sympathikus) und
Entspannung (Parasympathikus). Je mehr
wirin der Lage sind, unseren Kérper wirk-
lich zu entspannen also regenerationsfa-
hig sind, desto stress-resistenter sind wir.
Die HRV liefert wissenschaftlich fun-
dierte und konkrete Anhaltspunkte fiir
die akute Stressbelastung und die Rege-
nerationsfahigkeit und damit Resilienz
(Widerstandsfahigkeit).

= SO GEHT DIE MESSUNG:

Klebeelektroden werden auf drei Kor-
perstellen angebracht. Unter dem rech-
ten Schlisselbein, rechter und linker Rip-
penbogen. Wir haben den Test gemacht.
FAZIT: Unser Testemonial Steffi G. (Bild)
hat ausgezeichnete Entspannungs-Wer-
te. Sie kann gut mit Stress umgehen und
sichauch gutinder Nacht erholen.

STEFFI G.: 24
STUNDEN

IM CHECK:
Dieses kleine
Gerét zeichnet
|| Kérperfunktio-
! nen auf.

SUSANNE SIOKOLA-
TOMANDL
vom Urban Health

. Concept Institut in
Wien.

Der Check. Testimonial Steffi hat den
24-Stunden-Check gemacht: Thr System
schaltet gut zwischen Anspannung und
Entspannung um. Das bedeutet, dass sie
in der Nacht die notwenige Regeneration
bekommt. Doch weshalb sind ihre Anti-
oxidantien-Werte dann nicht gut (siehe
Check Methode 3)? Dazu Expertin Susan-
ne Siokala-Tomandl: ,,Diese beiden Mes-
sungen sind nicht miteinander zu verglei-
chen. Wenn die HRV-Messung positiv
war, muss das nicht gleich bedeuten, dass
auch unser Immunabwehrsystem, wel-
ches von der Erndhrung abhingig ist,
passt. Es sind zwei verschiedene Zugéinge
um Stress-Gefahrenen zu erkennen.“
Lesen Sie nichste Woche, was Sie ge-
gen einen negativen Stress-Zustand tun
konnen: Experten geben Tipps zur Stress-
Bewiltigung!
SANDRA KONIG M

Scanner

= ANTIOXIDANTIEN IM CHECK
Ein gesundes, stabiles Kérpersystem
weist einen Antioxidantien-Wert von
tber50.000 auf. Invielen Fallen liegt
dieser Wert sehr viel tiefer. Wie bei
Steffi G., unserem Testemonial. Bei ihr
warenes ,nur”25.000. Was sagt das
aus? Expertin Susanne Siokola-To-
mandl (Bild) vom Urban Health Con-
cept Institutin Wien: ,Mit diesem
Test erhalte ich schnell einen sehr gu-
ten Indikator Giber den allgemein Zu-
stand meines antioxidativen Schutz-
systems (Abwehrsystem) und obich
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt
bin. Steffi sollte jetzt entscheiden, was
siein Bezug auf Lebensstil und Ernah-
rung andern kénnte. Zum Beispiel auch
mit Nahrungsergéanzungen nachhel-
fen.”

& SO GEHT'S: Einfach die Hand vor ein
blaublinkendes Licht halten. Der Bio-
photionic Scanner misst die Menge der
Carotinoid-Antioxidantien in der Haut.
Die Menge der Carotinoide in der Haut
ist ein gutes Spiegelbild der Carotinoid-
Mengen im Korper, die wiederum ein
wichtiger Indikator fir die Starke des
antioxidativen Abwehrsystems sind.

MISST DIE AN-
TIOXIDANTIEN:
Der Biophotonic

Scanrﬁzr.

Machen Sie den Stress-Test auf der nachsten Seite!
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Wie stark belastet Sie Stress?

BLITZCHECK: Lesen Sie die folgenden Fragen durch. Uberlegen Sie bei jeder Frage,
ob diese auf Sie 2=immer zu, 1 = manchmal zutrifft, oder O= nicht zutrifft.

manch- kaum/

immer | gar nicht Punkte
Neigen Sie dazu, untertags durchzuarbeiten und auf Pausen 2 1 0
zuvergessen?
Sind Sie am Abend oft zu miide, um etwas zu unternehmen? 2 1 0 STRESS-TEST VON ANDREA RISTL
(Hobbys, Sport, Freunde etc.) - YON -
Sind Sie anféllig fiir Infektionen (Grippe, Erkdltung)? 2 1 0 Au?:r?gI:f;:asl?nll?r\;cie;l;:a;mle\/rlg]r;ﬁléfa;}:a?g
Trinken Sie mehr Alkohol als friiher, um abzuschalten? 2 1 0 54/15. www.autonomtalent.com
Kénnen Sie schlecht einschlafen und/oder wachen nachts 5 1 0
haufig auf?
Konnen Sie sich schlecht konzentrieren und verlieren Sie 2 1 0
haufig bei Gesprachen den Faden?
Fiihlen Sie sich mehr als fritherim Job tiberfordert und haben das 2 1 0 AUSWERTUNG
Gefiihl, alles wachst Ihnen tiber den Kopf? 0 bls 12 Punkte.
Reagieren Sie gereizt und aggressiv, wenn etwas nicht so lauft 2 1 0 Herzlichen Gli]ckwunsch-l Sie sind im
i lant? S - : . .
wnfegep én o R . Augenblick korperlich und seelisch ziemlich im
Le|dc.3.n Sie haufiger als frither unterL(opfschmerzen, einem 2 1 Gleichgewicht. Wahrscheinlich haben Sie eine
nervdsen Magen oder Herzklopfen? eher optimistische Lebenseinstellung und sind
Haben Sie das Gefiihl, mehr Opfer als Herr der Lage zu sein? 2 1 0 l'j__berzeugt,'auf Sie zukommende__- Probleme
Nerven Sie die Fliege an der Wand oder ein klingendes Telefon 2 1 0 L:;T%?EKS?;::&S%“&:&EE Siergaebr und zu
hralsfriiher? T b o . .
m,e r s, ru. er . . . Krankung, Traurigkeit oder Wut auf Ereignisse
Zlehengle sichvon Freunden zuriick und meiden gesellige 2 1 0 reagieren, kennen Sie Strategien, mit denen
Treffen? Sie schnell wieder ins Lot kommen kénnen. Sie
Fiihlen Sie sich ausgelaugt und haben Sie das Gefiihl, allem nicht 2 1 0 fiihlen sich in lhrem Korper groBtenteils wohl
mehr gewachsen zu sein? und kénnen ihm vertrauen. Entweder Sie sind
Ertappen Siessich oft bei aggressiven Gedanken und 2 1 0 ein robustes Naturtalent, das Belastungen gut
Vorstellungen, die sich gegen andere richten? Wegstecl;]en Ic;ann’ Od(“ir .SE sorger&furﬁen
Haben Sie Angst, die Kontrolle tiber sich oder Ihr Verhalten 5 1 0 :Egigirceffer?dne Eﬂég;%ﬁ&%g' eg‘évv?leguur;g
H 2 ' 1
zuverlieren Neugierede, gesundes Essen, Spal3, Genuss
Kbtnnzr; Sie s7ich schwer entspannen und stehen standig 2 1 0 und/oder ausreichend Schlaf.
unter Strom?
Vernachldssigen Sie schon langere Zeit Ihre Freunde und/oder 2 1 0 M
Ihr Hobby? Stress ist eine biochemische Reaktion Ihres
Behalten Sie Ihre Sorgen lieber fiir sich, als mit anderen 2 1 0 ;("orp'eLSIfo Slttuatl(énef]l.)?le Shle aLS k_)el(_jrl?hl'Ch
dariiber zureden? ur sich bewerten. Es gibt wahrscheinlich im
Aufernsich Freunde und Ihr Partner besorgt um Ihre 2 1 0 ﬁ;gbigﬂ:edi(nbiﬁrrgmcreeﬁgﬁmcili?rs(iee():j; ggr\]lqate
s !
Gesundhe.'t' s - : Gleichgewicht bringen. lhr Korper zeigt dies
Brechen Sieleichtin Trdnen aus oder fiihlen sich schnell 2 1 0 z. B. durch Miidigkeit, Schlafstorungen,
gekrankt? Schmerzen, Larmempfindlichkeit und
Haben Sie Probleme, abends oder am Wochenende von 2 1 0 Anspannung an. Auch lhre Seele signalisiert
der Arbeit abzuschalten? Ihnen, dass im Augenblick nicht alles so ist,
e 7 T = . ie Sie es sich wiinschen. Gereiztheit,
Sind Sie tagstiber oft miide und erschopft, obwohl Sie 2 1 0 WL 51T G - Lt
e I T o e Empfindlichkeit, Angste, Mutlosigkeit und
. ] o ) Arger konnen Anzeichen von Stress sein. Da
Greifen Sie oft zu SiiBigkeiten und Fast Food? 2 1 0 dieser Zustand fiir Sie belastend ist, versuchen
Trinken Sie am Tag mehr als drei Tassen Kaffee? 2 1 0 Sie in lhrem Verr]haltenIge(genzuste(tjlern, indem
. . . Sie z. B. zu Suchtmitteln (ungesunde
Rauchen Sie wesentlich mehr als friher? 2 1 0 Nahrungsmittel) greifen oder sich zuriickzie-
Greifen Sie zu Beruhigungs-/Schlafmittel oder 2 1 0 hen.
Psychopharmaka? Es konnte auch Wicht!g fiir Sie sein, eine_
Tun Sie sichmomentan schwer, Entscheidungen zu treffen? 2 1 0 EnltSpannunc?S.St}I:lategrl]e gd.irfét%mtemmk éu
. erlernen und sich mehr Zeit fiir Genuss un
Haben Sie Angst vor der Zukunft? 2 1 Y korperliche Bewegung zu nehmen. Auch eine
Sehen Siesichals Versager? 2 1 0 gesunde Erndhrung und ausreichend
Nei ) . ) u Fliissigkeitszufuhr helfen dabei, den Képer
eigen Sie derzeit zu kleinen Unfallen oder verlegen 2 1 0 wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Freunde
e - :
wnc.ht|ge.D|nge. o mit denen Sie sich austauschen kdnnen,
Neigen Sie zu Multitasking? 2 1 0 konnten Sie ebenfalls starken. Vielleicht
Gesamtpunktzahl miissen Sie auch generell einen Blick auf Ihre
Lebensziele werfen und neu entscheiden, was
Ihnen wirklich wichtig ist.
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