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Nach neuesten Erkenntnissen der Medizin gelten die tiglichen vielen kleinen Stressbelastungen im Kérper als Haupt:
risikofaktoren fiir unsere Gesundheit und als Krankmacher Nr. |, noch vor Rauchen, mangelnder Bewegung unc
falscher Ernihrung. Argernisse, Druck, Aufregung, Probleme und Angste belasten den Kérper und stressen ihn,
Die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zeigen, dass wir den groBten Teil unserer Stressbelastungen durct
unser Denken selbst erzeugen. Es geniigt bereits der Gedanke an ein Argernis oder die Erinnerung daran, um eine
unspiirbare, aber messbare Stressbelastung im Koérper auszulésen. Das hat z.B. eine Immunschwiéchung zur Folge
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Tipp |. Erzihlen Sie weniger von Dingen, die Sie

gedrgert, genervt und gestort haben. Sie belasten sich

selbst und andere damit. Wenn Sie mehrfach Uber ein
und dasselbe Problem sprechen, sind Sie wieder in einer
negativen Emotion.

Tipp 2. Probleme sind zum Lésen da.

Versuchen Sie, Probleme aller Art so schnell wie méglich
in eine Losung umzulenken. Sobald Sie Uber die L6sung
nachdenken, statt Uber das Problem, ist die Belastung sehr
viel kleinen,

Tipp 3. Beachten Sie, was Sie denken - das ist der
Schitissel. Was uns bei Argernissen, Problemen und Sorgen
am meisten schadet, ist, dass sie uns so lange durch den
Kopf gehen und unsere Gedanken blockieren. Denkzeit
ist Stresszeit. Oft genUgt ein kurzes Argernis, z.B. eine

unfreundliche Bemerkung, und wir beschéftigen uns stun-
denlang damit. Stoppen Sie Ihre Gedanken.
Tipp 4. Abhaken - so schnell wie maoglich. \Was vorbei
ist, ist vorbei.Was nicht mehr zu dndern ist, ist nicht mehr zu
andern. Diese Erkenntnis ist sehr realistisch und wichtig, Wir
empfehlen lhnen, sich sooft wie méglich selbst zu fragen:
*,,Was bringt es mir; mich mit Dingen zu beschaftigen, di¢
sowieso vorbei und nicht mehr zu dndern sind?"
*,,Ich schade nur mir selbst und anderen - will ich das?"
+ Lieber das Leben genie3en und nach vorn sehen.”
Trainieren Sie dieses Gedankenmuster am besten
50 - 100 mal taglich. Es schiitzt Sie wirksam.
Tipp 5. Denken Sie 6fter an sich selbst. Génnen Si
sich etwas Gutes, verwdhnen Sie sich, entspannen Sie sict

und nehmen Sie sich konsequent die Zeit dazu.

Dampf ablassen, anderen Argernisse und Probleme erzihlen, sauer und frustriert sein, kleine Auseinander-
setzungen, Vorwiirfe und Beschuldigungen halten wir im Alltag oft fir sehr menschlich und normal, Leider sind
das genau die Verhaltensweisen, die die hdchste Stressbelastung erzeugen. Was konnen wir tun?

Auf dieser Seite sind 5 Tipps fir den Alltag, die sowohl unsere Lebensqualitit erhdhen, als auch unsere
Gesundheit schiitzen. Das Wichtigste an den folgenden Tipps ist, sie wirklich tiglich konsequent umzusetzen.

Sie werden schnell merken, wie sich Ihre Lebensqualitét spirbar verbessert. Viel Spal3 dabei.

A Stress und Krebs

* Stress erhoht signifikant die Rate von Brustkrebs.

* Ein hohes Stress-Niveau fiihrt zu einem dreifach
hoheren PSA-Wert. Der PSA-Wert zeigt bei Minnern
das Risiko fir Prostata-Krebs an.

* Stress vermehrt das Bauchfett. Vermehrtes Bauchfett
erhéht die Krebsrate um 14% bei Mannern und 20%
bei Frauen.

B Stress und Demenz

* Chronischer Stress zerstort die Gehirnzellen im
Hippocampus (dem Speicher flr unsere Emotionen).

* Wer auf unerwartete Lebensereignisse mit psychi-
schem Stress reagiert, hat ein deutlich erhohtes Alz-
heimer-Risiko.

C Stress macht dick

* Stress erhoéht die Insulinresistenz, beglinstigt Diabetes.

* Stress ldsst das Bauchfett wachsen (Cortisol-Wirkung).

D Stress macht alt

* Stress setzt freie Radikale frei und fiihrt zu Zellalterung

s Stress fuhrt zu einer rascheren Abnutzung derTelo-
mere an der Zell-DNA. Dadurch ist die Teilungsfahigker
und Regeneration der Zellen eher erschopft, die
Lebensdauer der Zellen sinkt.

E Stress und Immunsystem

« Chronischer Stress kann bei Multipler Sklerose die
Haufigkeit der Schibe verdoppeln. Unter Stress ist die
Wirkung einer Hepatitisimpfung etwa nur halb so stark.

* Stress senkt die Schwelle fur Allergien.

F Herzinfarkt, koronare Herzkrankheit
und negative Emotionen

* Das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, ist bei de-
pressiv gestimmten Menschen bis zu dreimal haufiger.

* Wer hiufig negative Gefiihle und Arger hat und dies
leugnet, hat ein bis zu viermal gréBBeres Risiko, einen
Herzinfarkt zu bekommen.
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