Ein Lob auf die Pause

Einfache Tricks zur Stressbewaltigung im Alltag gab Dr. Michael Tischinger im Gutenberg-Kasino

Die Augen schlieB3en, tief atmen,
ankommen. Es sind kleine Dinge,
die Stress abbauen kénnen. Dr. Mi-
chael Tischinger, Facharzt fiir Psy-
chiatrie und Psychotherapie, ist
liberzeugt, dass Bewusstseins-
scharfung und Achtsamkeit die
Schliissel fiir Stresspravention
sind. Bei der SchwaPo sprach er
dariiber vor groBem Publikum.

SIBYLLE SCHWENK

Aalen. Es ist modern geworden, Stress
zu haben. Doch nicht nur das: 70 Pro-
zent der Menschen im Beruf oder in der
Erziehung eines Kindes fiihlen sich stian-
dig gestresst, bei den 35- bis 45-Jdhrigen
liegt die Rate sogar noch um zehn Pro-
zentpunkte hoher. Um einem Burnout
vorzubeugen hat Dr. Michael Tischinger,
gebiirtig aus dem Ries und nun Leiter
der Adula-Klinik Oberstdorf, Tipps an
der Hand. Die klingen einfach, sind aber
von enormer Wirkung, wie das Auditori-
um im Gutenberg-Kasino in mehreren
Selbstversuchen wihrend des Vortrags
immer wieder feststellt.

Allein das Bewusstsein, die Stressspira-
le selbst unterbrechen zu konnen, ist
motivierend. Ein wichtiger Faktor dabei:
die Achtsambkeit. Dinge in der Gegenwart
wahrnehmen, bei sich sein, den Mo-
ment genieBen. ,Stehen sie morgens mit
dem Bewusstsein auf, diesem Tag eine
Chance zu geben, dass er gelingt*, rat Ti-
schinger. Innehalten, den Tag nicht
schon morgens abkanzeln, weil er mit
Arbeit Ubersit ist. Uberhaupt hélt Ti-
schinger eine , Entgrenzung® der Arbeit
fiir eines der Haupttibel des Stresses. Die
Arbeit wegschlielen, einen Punkt dran
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Dr. Michael Tischinger, Facharzt fur Psychiatrie und Psychotherapie, bei seinem Vortrag im Gutenberg-Kasino der Schwabi-

schen Post.

machen, den Tagesplan so einteilen,
dass er bewiltigbar ist. All dies konne
Stress vermeiden. Und: ,Andern Sie Thr
Zeitmanagement in ein Prioritdtenma-
nagement“. Auerdem gelte es, nicht so
achtlos mit dem eigenen Korper umzu-
gehen. ,Seien sie dankbar fiir das Le-
bensgeschenk”, empfiehlt Tischinger.
Denn: Der Kopf gehe zwar oft weit tiber
das Machbare hinaus, der Kérper jedoch
gebe deutliche Stresssignale. Diese zu
ignorieren, wie etwa Magenschmerzen,

Nackenverspannungen, Tinnitus oder
Herzbeschwerden, konnte fatal enden.
»,Neun von zehn Bluthochdruckpatien-
ten leiden deshalb unter dem Krank-
heitsbild, weil sie stdndig unter Stress
stehen®, so der Psychosomatiker.
Tischinger spricht auflerdem ein ,Lob
auf die Pause“. ,Jeder von Thnen hat ei-
nen inneren Stress-Seismographen®,
weill Tischinger. Wenn dieser aus-
schlégt, sei es Zeit fiir eine Pause. Er rét
zu so genannten ,Wohlfiihlfenstern®
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einmal in der Woche, in der man sich
nur um sich selbst kiimmert und sich et-
was Gutes tut. ,Bleiben sie im Kontakt
mit ihrem eigenen Korper, schirfen sie
ihr Bewusstsein fiir das Jetzt und seien
sie achtsam®, fasst Tischinger zusam-
men. Das sei die beste Burnout-Priaven-
tion.

Im Anschluss an den Vortrag ging er
auf die vielfaltigen Fragen der Besucher
ein. Oliver Baier von der AOK Ostwiirt-
temberg bedankte sich beim Referenten.



