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1A0) @ 7.V W: N [8FSinnvolles Anti-Stress-Training
zeigt sich in gesunder Erndhrung, ausreichend Bewegung
und regenerativen Maftnahmen. Hier die besten Tipps!

edizinisch und korper-
lich betrachtet stellt der
Stresszustand ein star-
kes Auseinanderklaffen
von Sympathikus und
Parasympahtikus dar - zu viel Aktivitit,
zu wenig Entspannung®, erklart Erndh-
rungs- und Yoga-Experte Axel Dinse von
Urban Health Concept in Wien. Wenn
wir den Parasympathikus nicht mehr aus-
reichend aktivieren konnen,dann werden
Stresshormone wie Cortisol, Adrenalin
und Noadrenalin nicht mehr geniigend
abgebaut. Diese wiederum verursachen
in unseren Blutbahnen Staus und Stress.
Wird das dem Korper zu viel, kippt er den
»Notschalter um und wir erleiden ein
Burnout. Daher macht Stress auf Dauer
krank.Dazu Dinse:,,Es macht also in pri-
ventiver Hinsicht Sinn, durch gesunde Er-
nihrung, gezielte Bewegung und regel-

miRige regenesativgsMainahmen fiir ei-

ﬂﬁ Ealance der beiden Anteile (Sympathi-
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kus, Parasympathikus) des vegetativen
Nervensystems zu sorgen.

So geht’s! Die Top-10 -Tipps:
Empfehlenswert ist eine ausgewoge-
ne, vorwiegend pflanzlich betonte Er-

nahrungsweise - ein Garant zur Stirkung

des Immunsystems.
Der Fokus sollte auf eiweiBreichenLe-
bensmitteln liegen, speziell am
Abend, um die Kdorpersubstanz zu star-
ken. Eiweifireiche Lebensmittel sind:

Hiilsenfriichte und deren Produkte wie

Hummus und Sojaprodukte wie Tofu,

Tempeh oder Miso, Getreidesorten wie
Amaranth, Quinoa und Hafer, Niisse und

Samen sowie griine Blattgemiise, Avoca-

dos bzw. eine {iberschaubare Menge an

magerem Fleisch, Eiern und heimischem

Fisch.

Die ReduktionvonLebensmitteln mit
energietreisetzender Wirkung: Alle
Weimehlprodukte, ini
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SOS-ENTSPANNUNG
Bewusst Auszeit nehmen
und immer wieder tief

in den Bauch atmen: So
aktivieren Sie den Para-
sympathikus (Ruhepart
des autonomen Nerven-
systems) und der Stress-
Alltag wird fiir den Kérper
nicht gefahrlich.

»ADenkmuster be-

= UNSERE INNEREN ANTREIBER
Ein riesiger Stress-Verursacher sind unse-
re inneren Gedankenmuster tiber uns
selbst. Wenn wir diese erkennen und
durch neue forderliche ersetzen, dann
wird unser Leben um vieles leichter. Die
fiinf Top-Antreiber sind: 1. ,Sei immer
und diberall perfekt®, 2. , Seiimmer bei al-
len beliebt”, 3., Seiimmerstark”, 4. ,Sei
immer bei allem vorsichtig” und 5. ,Ich
kann nicht”. Haben wir diese erkannt kon-
nen wir sie zum Beispiel ersetzen durch 1.
JAuchich darf Fehler machen”, 2. ,Ich
kann es nicht allen recht machen, ich darf
andere enttauschen, es miissen mich
nicht alle mo-
gen”, 3.Ichkann
delegieren”, 4.
Jlchkann nicht
alles kontrollie-
ren, ich habe Ver-
trauen”, und 5.
Ich schaffe es”.
MAG. BERND
BRUCKMANN
Stress- und
Burn-out-Trainer,
www.qgiquadrat.at |

)2 2Setzen Sie Thre

& STRESS-TEST MIT WOW-EFFECT
Einzigartig derzeit am Stress-Erken-
nungs-Markt ist wohl der Herzraten-
variabilitats-Testvon AUTONOM TA-
LENT. Denn nicht nur, dass wir hier
das Sympathikus-Parasympathikus-
Zusammenspiel Schwarz auf Weif}
prasentiert bekommen, hat Andrea
Ristlnach jahrelanger Forschungsar-
beit die Talente-Auswertungen dazu-
entwickelt. ,Wirkénnen anhand der
Herzratenvariabilitat und den Sympa-
thikus-Parasympathikus-Aktivitaten
erkennen, objemandinseinem Job
richtigist oder sich hiereinganzein
anderes Talent
versteckt und
zeigt. Die Talente
richtigeinge-
setzt wiirde
Stress komplett
reduzieren.”

MAG.

ANDREA RISTL
AUTONOM TA-
LENT ® Consulting
GmbH, www.auto-

nomtalent.com
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)DASchlaf ist heilig! |
Achten Sie darauf]

& AUFWACHEN IST EIN SIGNAL!

Nur ein Schlaf mit einer guten Architek-

tur, der Abfolge von Tief- und Traum-
schlafphasen ermdglichet eine effektive
Regeneration und ein funktionsfahiges
Gehirn. Betrachten Sie andauernde
Schlafstdrungen wie Erwachen in der
Nacht (meist um die selbe Uhrzeit), feh-
lende Traume oder starke Tagesmiidigkeit
als Warnsignal!
Der Tag-Nachtrhythmus ist unser altester
Taktgeber. Das Signal firr unser Gehirn ist
Licht mit Blaulicht, welches uns aktiviert.
Seit ca. 100 Jahren kénnen wir diesen
Rhythmus durch kiinstliches Licht veran-
dern. Damit stdren wir unseren Hormon-
haushalt. Verwenden Sie am Com-
puter und beim Fernseher Blaufil-
ter und verzichten Sie auf abend-
liche ,,Festbeleuchtung®.

& ZUSATZLICH VITAMINE NEHMEN
Vitamin Dist der groBte ,Networker”
in unserem Korper und fiir viele Vorgénge
notwendig. Besonders interessant ist sei-
ne Rolle bei der Verlangerung von soge-
nannten Talomeren. Diese kann man sich
wie die Hiilsen von Schuhbandern an den
Enden unserer Chromosomen vorstellen.
Sie sollen quasi deren Ausfransen ver-
hindern. Mit jeder Zellteilung werden
sie kiirzer und schicken, wenn sie
aufgebrauchtsind, die Zelle in den
Zelltod. Kiirzere Talomere bedeu-
tet eine kiirzere Lebensspanne.
Sorgen Sie daher fiir einen Vita-
min-D-Spiegel zwischen 40-
60ng/ml rund ums Jahr. Zu-
satzlich empfehleich eine
gute Versorgung mit Vit-
amin B6, B12 und
Folsaure . Besonders
im Winter und auch
im Herbst kann die-
se (iber die Ernah-
rung zu gering aus-

fallen.
2
]
DR. DORIS 1
ELLER-BERNDL L] bl
Ordination fiir !

Praventivmedizin,
Allgemeinmedizin,
eller-berndl@me- - ™
diacalcoaching.at
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Yoga bis zu Vitaminen:
Wer Stress abbauen will,
sollte dies auf mehreren
Ebenen tun!

gebratene und gerdstete Speisen, Gegrill-

tes, zu scharfe Gewiirze, zu viele Voll-

korngetreidesorten (1 Portion/ Tag

ist ausreichend), sehr fette Spei-
- senmeiden!

J Meiden von Genussmitteln

wie Alkohol, Kaffee oder an-

dere koffeinhiltige Getrinke, die

generell sehr sympathikusaktivie-

rend wirken.

Stress bewirkt im Organis-

mus eine erhohte Produkti-

% on von freien Radikalen. Eine

= Ernidhrung, die reich an Anti-

~ oxidantien ist, stellt das per-

fekte Gegengewicht dar.

~ Das empfohlene Getréank:

. ,green smoothie“ aus

griinen Blittern, Apfeln,

Ingwer und Zitrone.
é Essollte auf eine aus-
’ gewogene Zufuhr
von Phosphor, ein stark
| aktivierender Mineral-
stoff, geachtet werden:
Meiden von Fertigpro-
dukten und konservier-
ten Produkten aufgrund
iiberhohter Phosphorkon-
zentration: Softdrinks, Wurst,

Konserven.

AN

Vor allem soll hier
der Fokus auf dem

langeren Halten der
Positionen liegen.

Wenn méglich, 3 mal pro Woche ein
kurzes Yogaprogramm, wobei der Fo-
kus auf lingerem Halten der Positionen
liegen sollte.
8. Machen Sie Sport, egal ob Kraft- oder
Ausdauersport, als Werkzeug zum Stress-
abbau.
Gehen Sie jeden Tag eine Stunde in
die Natur: Spazieren im Park, mit dem
Rad in die Arbeit oder zu Fuf} Erledigun-
gen machen. Das bringt Sie auf andere
Gedanken, hilt Sie in Bewegung und ist
die beste Stressprivention.
1 0 Praktizieren Sie Entspannungs-
Techniken, um den Parasympahti-
kus zu aktivieren wie zum Beispiel:

Autogenes Training: Dieses setzt iiber
Suggestionen (Gedankenprogrammie-
rungen, Beeinflussung, Manipulation)
hauptsichlich am vegetativen Nervensys-
tem, dem Herz-Kreislauf-System und der
Atmung an. Sehr effizient bei Bluthoch-
druck, Herzbeschwerden, Magen-Darm-
Beschwerden und Unruhe. Fiir eine Ver-
besserung braucht es Geduld, doch die
zahlt sich aus.

Atemtraining: Fithrt durch eine ruhi-
ge, tiefe Bauchatmung zu einer Beruhi-
gung des Herz-Kreislauf-Systems und des
vegetativen Nervensystems. Positive Ef-
fekte finden wir deshalb bei Atembe-
schwerden, Bluthochdruck aber auch bei
Angsten und Magen-Darm-Beschwerden.

Progressive Muskelentspannung-
reloaded: Diese setzt vor allem an der
Muskulatur an. Hier wird bewusst jeder
Korperteil angespannt, um ihn dann an-
schliefend zu entspannen. Diese Technik
istrasch erlernt und besonders effektvoll,
und das nach kurzer Trainingszeit.

SANDRA KONIG M
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Anti-Stress-Tipps von Mag. Susanne Siokala-Tomand|

..SCHREIEN SIE SICH FIT!"

ImmerW|eder auch zwischendurch:
Atmen Sie bewusst in den Bauch hinein.
Beim einatmen hebt sich die Bauchdecke,
beim Ausatmen senkt sie sich. Und ma-
chen Siedas nicht nurinder Frith vor dem
Aufstehen, im Yogakurs oder abends vor
dem Einschlafen. Nein. Machen Sie dasim-
mer wieder bewusst auch im Biiro, beim
Autofahren, Einkaufen usw.

[KORPERLICH AUSPOWERN UND SCHREIE
Woutrauslassen: Schlucken Sie lhre Wut,
Ihre Enttduschung undihre Belastungen
nichtimmer runter. Sondern lassen Sie al-
les zu, und auch mal raus. Schreien Sie mal
sorichtiglaut, drehen Sie zu Hause Musik
aufundtoben Sie sich aus. Oder auch beim
Autofahren, einfach mal alles rausschrei-
en. Das kann wahre Wunder bewirken.
Auch kérperlich sich auszupowern tut gut.
Aber bitte nur praventiv, wenn Sie bereits
im Burnout sind, dann nur Ausdauersport.
ImHierund Jetzt sein: Nehmen Sie be-
wusst den Moment wahr, und zwar so wie
ertatsachlichist. Was gibt es zu sehen, ho-
ren, riechen, schmecken und zu spiiren?

Fischessen: Essen Sie viel Fischund geben
Sieviel Leindl oder Borretschél tiber lhren
Salat. Das halt die Zellaktivitat

in Schwung und stérkt das Im-
Chronische Ubermiidung halt leider den munsystem.

Cortisolspiegel hoch. Das wird auf Dauer

gesundheitsgefahrdend. Was hilft? Um

Blaulicht abschalten: Drehen
Sieihr Handy ab, auch TV und

den Cortisolspiegel abzubauen hilft Aus-
dauertraining, wie Nordic Walking. Auch
lange Spaziergange oder Wandern hilft,um  Licht. Ambestenschoneine
Stress-Hormone wie AdrenalinundNorad-  Stunde bevor Sie schlafen ge-
renalin wieder abzubauen. hen.

Tempeh oder
Giso,

Eins nach dem anderen: Machen Sie eine
Sache konzentriert und dann erst die
nachste.

GEREGELTE MAHLZEITEN;

Essen Sie dreimal am Tag. Bewusst. Neh-
men Sie sich daflir auch Zeit. Setzten Sie
sich zum Essen hinund kauen
Sie mindesten 20 Mal. Essen Sie
bevorzugt pflanzliche Speisen
wie Tofu. Wiirzen Sie mit Kurku-
ma und Kardamom.

Starkt das ganze System.

MAG. SU SIOKALA-TOMANDL
Shiatsu und Kérpertherapie,
www.urbanhealthconcept.com

,Niemand hat
etwas bemerkt’

Wie kamen Sie zur HRV-Messung?
ROBERT REDL: Ich habe diese Mes-
sung zur Arbeitsplatz-Optimierung flr
mich und mein Team organisiert. Und
ichmuss sagen, die Messung war fiir

mich die Rettung. So konnteich ein Burnout ge- GESUND&FIT
de noch verhindern. Denn obwohl ich mich "LESER

rade noch verhindern. Denn obwohlich michre- ROBERT REDL

lativ fit fiihlte, zeigte die Messung, dass es mir konnte dank

nicht mehr gut gegangenist. Wennman plétz- der HRV-Mes-

sung (Herzra-
tenvariabilitat)
bei AUTO-
NOM TALENT
seinen Stress
reduzieren und
so ein Burnout
verhindern.

lich einen Spiegel hingehalten bekommt und
danndariiber nachdenken muss, was man an-
derstun konnte, dasist schon eine sehrinteres-
sante Erfahrung.

Was war die grofite Erkenntnis?

REDL: Die néachtliche Erholung war nicht mehr
in Ordnung. Ich konnte nicht mehr gut schlafen,
mich also nicht mehr gut regenerieren. Und das
Tolle ander HRV-Messung ist, dass diese nicht
nurden Moment spiegelt, sondern einen Zeit-
raum von den vergangenen sechs bis zehn Mo-
naten.

Wie haben Sie es geschafft, wieder Ruhein
denSchlaf zubekommen?

REDL: Ich habe regelmafig kleine Elemente ins
Alltag- Leben eingebaut, wie Atemibungen und
Progressive Muskelentspannung taglich prakti-
ziert. Diese haben letztendlich mehr gebracht
als somanche Wochenendseminare.
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