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1. Mit Business Qigong den
Berufsalltag entspannt
meistern

Wer den Grofsteil seines Berufes am Schreibtisch ver-
bringt, weif um die Auswirkungen eines anstrengen-
den Arbeitstages: Nacken und Schultern sind verspannt,
man fiihlt sich miide und abgekdmpft. Dauerstress und
permanenter Leistungsdruck sorgen fiir zusatzliche
Belastungen im Alltag. Doch wer héufig gestresst ist,
leidet nicht nur unter mentaler Erschopfung: Auch Kor-
per und Seele geraten aus dem Gleichgewicht. Die inne-
re Harmonie ist gestort. Umso wichtiger ist es, die ver-
loren gegangene Balance wieder zu finden und positive
Energien zu starken.
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1.1 Raus aus der Stressfalle

Im Berufsalltag erleben wir hdufig Anforderungen, die
wir bewusst oder unbewusst als Stresssituationen er-
fahren: der morgendliche Berufsverkehr, dringende
Termine, Ad-hoc-Prasentationen, endlose Verhandlun-
gen mit schwierigen Kunden oder das stidndig klingeln-
de Telefon. Nach einer Forsa-Studie fiihlten sich 72
Prozent der Berufstatigen zwischen 30 und 44 Jahren
gestresst, 23 Prozent der Befragten gaben an, keine
Mittagspause einzulegen. Eine Nervenprobe auf Zeit,
der fast jeder vierte Arbeitnehmer Tag fiir Tag ausge-
setzt ist. Auch die Weltgesundheitsorganisation machte
auf die Problematik aufmerksam: Die WHO erklarte
Stress zu einer der grofiten Gesundheitsgefahren des
21. Jahrhunderts.

Wie wir auf Stress reagieren

Unabhéngig davon, ob wir uns drgern oder schwierige
Situationen liberwinden miissen - unser Korper re-
agiert stets in gleicher Weise: Unser Puls schldgt schnel-
ler, wir fangen an zu schwitzen, der Adrenalinpegel
steigt rapide nach oben.

Unsere Wahrnehmung ist gescharft, die Reaktionsfa-
higkeit erhoht. Stressbedingte Symptome erfiillen da-
mit eine lebenswichtige Funktion: als kdrpereigener
Schutz schaffen sie die notwendigen Voraussetzungen,
um auf starke Beanspruchung schnellstmoglich reagie-
ren zu kénnen.
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Wie wir auf unterschiedliche Stresssituationen reagie-
ren, hdangt von unseren Erfahrungen und unserem per-
sonlichen Stressempfinden ab. Ein geilibter Redner
diirfte weniger Stress empfinden als ein Berufsneuling,
der zum ersten Mal den Erwartungen eines Fachpubli-
kums gerecht werden will. Was also flir den einen zur
vertrauten Gewohnheit geworden ist, bereitet dem an-
deren quilende Bauchschmerzen und ein Hochstmaf3
an nervlicher Anspannung.

Testen Sie sich:

Denken Sie immer nur an die Arbeit?

Hetzen Sie von einem Termin zum nachsten?
Kénnen Sie am Abend richtig abschalten?
Wollen Sie immer alles perfekt machen?
Spiren Sie innere Unruhe und Anspannung?
Fuhlen Sie sich energielos und ausgepowert?
Leiden Sie ab und zu an Verspannungen?
Bewegen Sie sich zu wenig?

Gonnen Sie sich Zeit fiir sich selbst?
Wiinschen Sie sich mehr Ruhe und Ausgeglichen-
heit?

Stress ist nicht gleich Stress

Nicht jeder Stress muss unserer Gesundheit schaden. Gele-
gentlicher Stress (Eustress), der in geringen Mafden auf-
tritt, stellt einen positiven Reiz dar, der fiir den Organismus
forderlich ist. Menschen, die beherzt lachen miissen oder
frisch verliebt sind, erfahren in diesen Situationen ein
emotionales Feuerwerk an positiven Stressreizen.
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Starker Dauerstress (Disstress) hingegen kann Be-
schwerden verursachen, die den Kérper belasten und
die Gesundheit langfristig beeintrachtigen.

Zu viel Stress macht krank

Zu den haufigsten Erkrankungen durch Dauerstress
zdhlen Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Konzent-
rationsmangel, Riickenschmerzen oder Verspannun-
gen. Des Weiteren konnen auch Hautirritationen, ein
geschwichtes Immunsystem oder Herz-Kreislaufbe-
schwerden auftreten. Langzeitstress fithrt im duflers-
ten Fall zum Burn-Out oder sogar zum Herzinfarkt.
Doch wer rechtzeitig handelt und Stress reduziert,
kann Risiken mindern und gesundheitlichen Beschwer-
den gezielt vorbeugen.

(7 X GEIST
w KORPER

STRESS
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Ftir viele Menschen zdhlen Job und Karriere zu
den wichtigsten Bausteinen des Lebens. Im Be-
rufsleben erfahren wir persénliche Anerkennung,
Raum zur Selbstverwirklichung und die Erfiillung
selbst gesetzter Ziele. Doch berufliches Engage-
ment mag nur dann erfolgversprechend sein, so-
lange wir unsere persoénlichen Grenzen erkennen
und danach handeln. Erfolg ist immer eine Frage
der Definition. Definieren Sie Ihr Leben nach lhren
eigenen Bedlirfnissen und Wiinschen. Und wer
wtinscht sich nicht ein Leben in Balance?

Wer viel gestresst ist, kommt schnell aus dem
Gleichgewicht und neigt eher dazu, krank zu wer-
den. Doch wer Stressfaktoren erkennt und nach-
haltig reduziert, bringt Kérper und Geist schnell
wieder ins Gleichgewicht.

1.2 lhr personliches
Stressempfinden

Sind Sie beim Autofahren schnell gereizt? Artet das
Wochenende regelméf3ig in Freizeitstress aus? Beurtei-
len Sie Ihr personliches Stressempfinden und testen Sie
Ihr Balance-Potenzial.

Uberlegen Sie, welche Ereignisse, Begebenheiten oder Per-
sonen Sie in den Zustand von Anspannung bringen. Den-
ken Sie dabei nicht nur an Situationen aus Threm berufli-
chen Umfeld. Listen Sie Ihre Stressverursacher in Stichwor-
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ten auf und ordnen Sie jedem Stichwort einen Stressfaktor
zu, der Threm personlichen Empfinden entspricht.

Stressfaktor 1 = grol3es Stressempfinden
Stressfaktor 2 = mittleres Stressempfinden
Stressfaktor 3 = geringes Stressempfinden

Tragen Sie anschlieflend lhre Stressquellen in die
Stress-Pyramide ein.

Uberlegen Sie, in welchen Situationen Sie sich beson-
ders wohl und ausgeglichen fiihlen. Bei klassischer Mu-
sik, Museumsbesuchen oder langen Spaziergdngen?
Listen Sie lhre Wohlfiihlfaktoren nach den folgenden
drei Kategorien auf.

Wohlftihlfaktor 1 = perfektes Entspannen
Wohlfiihlfaktor 2 = sehr gutes Entspannen
Wohlfiihlfaktor 3 = gutes Entspannen

Tragen Sie dann [hre Wohlfiihimomente in Ihre person-
liche Anti-Stress-Pyramide ein. Zu welchem Ergebnis

kommen Sie?
-I

Testen Sie |hr Balance-Potenzial.
Wo stehen Sie?
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