
omeoffice und Homeschooling und 
damit verbunden die Organisation 
des Alltags, Ärger im Job, Probleme 
in der Familie ... Die Liste an Stres-

soren ist lang und durch Sätze wie „Ich darf nicht Nein 
sagen“ oder „Ich muss immer 100 Prozent geben und 
darf keine Fehler machen“ werden diese Auslöser von 
Stress noch verstärkt. 

In unserer Leistungsgesellschaft passiert es unaus-
weichlich, dass wir uns ständig unter Druck setzen, uns 
keine Pause gönnen, sozusagen funktionieren müssen. 
Oftmals erscheint der Satz „Ich bin im Stress“ sogar 
positiv – einerseits bei uns selbst, aber auch bei ande-
ren. Denn ein Mensch, der Stress hat, hat anscheinend 
viel zu tun – leistet viel, ist wichtig und wird gebraucht. 
Hat Stress demnach auch eine positive Seite? Ja, jedoch 
hängt dies sehr stark vom Stresslevel ab. Beim soge-
nannten Eustress, dem positiven Stress, befinden wir 
uns in einem optimalen Aktivierungsniveau, in dem 
wir die höchste Leistung bringen können. Steigt der 
Stress jedoch immer weiter, fällt das Leistungsniveau 
irgendwann ab, und wir befinden uns im sogenannten 
Distress, dem negativen Stress. 

Kommt es zu keiner oder nicht ausreichender 
Erholung in dieser Phase, summieren sich die 
Stressphasen immer weiter, das Stresslevel steigt 
– und irgendwann zeigt uns der Körper: Stopp, 
so kann es nicht weitergehen.

Symptome auf vier Ebenen
Die Symptome, wie sich ein ungesundes Maß 
an Stress auf unser Wohlbefinden und damit 
auf die mentale, aber auch körperliche Gesund-
heit auswirken kann, sind vielfältig. Grundsätzlich 
finden Veränderungen auf vier Ebenen statt: Körper, 
Geist, Verhalten und Gefühle (siehe Kasten). Um auf 
diesen vier Ebenen wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men, ist es wichtig, rechtzeitig die Bremse zu ziehen – 
Stress reduzieren also. Aber wie?

Selbstfürsorge – für sich selbst sorgen
Um den nötigen Ausgleich zu den verschiedenen Stres-
soren zu schaffen, spielt Selbstfürsorge eine große 
Rolle. Entgegen der gängigen Meinung in unserer 
Gesellschaft, sollte das eigene Ich – die Wahrneh-
mung der eigenen Bedürfnisse – an erster Stelle ste-
hen. Manch einer mag jetzt denken, das sei Egoismus. 

H

Falsch gedacht: Selbstfürsorge ist gesunder Egoismus. 
Nur wenn es einem selbst gut geht, kann man auch 
für andere gut sorgen. Wer ständig gestresst durchs 
Leben hetzt und nie auf sich schaut, wird zwar eine 
Zeit lang alle Aufgaben erledigen können, zunehmend 
aber immer ausgelaugter und müder werden. Es wird 
sich ein Gefühl von „das Leben erledigen“ anstelle von 
Lebensfreude einstellen. 
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Mehr
innere
Balance

A C H T S A M K E I T

Stress. Wer kennt  
ihn nicht? Damit  
unsere mentale Gesund- 
heit nicht aus dem  
Gleichgewicht gerät,  
erfordert es einen  
richtigen Umgang mit  
Stress. Selbstfürsorge  
und Achtsamkeit  
sind der Schlüssel.

A L A R M S I G N A L E

Zu den häufigsten  
Symptomen zählen 
– körperlich: Schwindel, Herz-Kreislauf-Beschwerden, 

Reizmagen, Sodbrennen, Verdauungsbeschwerden, Er-
schöpfung sowie Kopf-, Nacken- und Rückenschmerzen

– geistig: Konzentrationsstörungen, Vergesslichkeit, 
Denkblockaden, nicht abschalten können

– Verhalten: Rastlosigkeit, Schlafstörungen, Antriebslosig-
keit, sexuelle Probleme, Neigung zu Unfällen, Frustessen, 
erhöhter Alkoholkonsum, sozialer Rückzug

– Gefühle: lustlos, gereizt, ärgerlich, aggressiv, unzu- 
frieden, schlechte Laune, hilflos, überfordert und sich 
fremdbestimmt fühlen

TEXT VON 
MAG. NATASCHA MARAKOVITS
Klinische Psychologin, Gesundheitspsychologin

Oftmals erscheint der 
Satz „Ich bin im Stress“ 
sogar positiv. Denn ein 
Mensch, der Stress hat, 
hat anscheinend viel zu tun 
– leistet viel, ist wichtig 
und wird gebraucht. Steigt 
der Stress jedoch immer 
weiter, fällt das Leistungs-
niveau irgendwann ab!
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Wer seinen Energietank nie mit Tätigkeiten auf-
füllt, die gut tun, um Stress auszugleichen, wird mit der 
Zeit leer. Wie der Tank eines Autos, das nie zur Tank-
stelle fährt. Irgendwann bleibt es stehen. Das Auto 
sendet als Warnung ein Alarmlicht, das aufleuchtet. 
Unser Körper macht dies auch in Form der auf Seite 15 
beschriebenen Signale. Werden diese ignoriert, bleibt 
man tatsächlich in absehbarer Zeit auf der Strecke. 
Daher ist es wichtig, gut für sich zu sorgen.  

Achtsam sein im Hier und Jetzt
Ein Schlagwort, das derzeit immer mehr Aufmerksam-
keit findet, lautet Achtsamkeit. Wer kennt es nicht: Man 
liegt im Bett, will endlich einschlafen, doch die 
Gedanken kreisen. Was steht morgen 
an? Was ist zu erledigen? Vielleicht 
dreht sich das Gedankenkarus-
sell auch noch viel weiter in die 
Zukunft: Was wird sein? Wie 
geht das alles weiter? 

Oder wir grübeln über den vergangenen Tag, die 
vergangene Woche, bleiben an etwas hängen, das uns 
beschäftigt ... In den allermeisten Fällen handelt es sich 
dabei um negative Gedanken, Sorgen, Probleme und 
Belastungen. Wir denken also entweder in die Zukunft 
oder in die Vergangenheit. Beides können wir in dem 
Moment nicht mehr beeinflussen. Was gestern war ist 
schon passiert, und was morgen ist, wird erst gesche-
hen. Genau hier setzt Achtsamkeit an. 

Achtsamkeit bedeutet, mit den Gedanken im Hier 
und Jetzt zu sein – genau in dem Moment, in dem man 
sich befindet. Es geht dabei um ein bewusstes Beob-
achten der Gegenwart. Die Grundsätze dafür lauten: 
wohlwollend und akzeptierend, nicht urteilend und 
nicht wertend, nicht einteilend oder kategorisierend. 
Einfach erklärt könnte man sagen, man sieht die Welt 
mit Kinderaugen. Achtsamkeit erlaubt uns, Gefühle 
und Gedanken völlig wertfrei zu betrachten und lehrt 
uns, im Augenblick zu leben. Dadurch können Grübeln 
und Sorgen gestoppt und Stress abgebaut werden. Das 
braucht jedoch Übung. 

Den Geist zur Ruhe kommen lassen
Der US-Wissenschafter Jon Kabat-Zinn hat in den 
1970er-Jahren die sogenannte „Achtsamkeitsbasierte 
Stressreduktion“, die „Mindfulness-Based Stress 
Reduction“, entwickelt. Sie basiert auf verschiedenen 
wissenschaftlich geprüften Meditationstechniken mit 
dem Ziel, den Geist zur Ruhe kommen zu lassen. Ein 
Beispiel ist die klassische Sitzmeditation, bei der man 
sich ausschließlich auf den Atem konzentrieren soll 
und aufkommende Gedanken und Gefühle wertfrei 
vorüberziehen lässt. 

Tipp von Ihrem
Apotheker
VON MAG. PHARM. RENÉ GERSTBAUER

So hat Stress keine Chance
„Stress hat zur Folge, dass im Körper ein Über-
schuss an freien Radikalen herrscht. Um gerade in 
der jetzigen Zeit Stress vorzubeugen, empfiehlt es 
sich, auf folgende Stoffe mit antioxidativer Wirkung 
besonderes Augenmerk zu richten: Vitamin C, 
Zink (in Kombination auch ein Booster für das 
Immunsystem), Selen, Vitamine E (z. B. Weizen-
keim- und Sonnenblumenöl) und B2 (Milchpro-
dukte, Fisch). Heilpflanzen, die dem Körper helfen, 
sich besser an erhöhte körperliche und emotionale 
Stresssituationen anzupassen, sind Rosenwurz 
und Passionsblumenkraut.“

Kommt es zu keiner oder 
nicht ausreichender 
Erholung, summieren sich 
die Stressphasen immer 
weiter, das Stresslevel steigt 
– und irgendwann zeigt uns 
der Körper: Stopp, so kann 
es nicht weitergehen.
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Ein weiteres Beispiel ist der sogenannte Bodyscan. 
Hierbei wird die Aufmerksamkeit der Reihe nach auf 
jeden einzelnen Bereich des Körpers gelenkt. Auch 
hier gilt, Empfindungen nur wahrzunehmen, nicht zu 
bewerten. 

Wie bereits erwähnt, gelingt dies nicht sofort. Es 
braucht Training, bis wir es schaffen, tatsächlich wert-
frei das Hier und Jetzt zu beobachten. Kontinuität zahlt 
sich jedenfalls aus, denn Hirnforscher haben nachge-
wiesen, dass Meditationen Stress tatsächlich reduzie-
ren können. Der Schlaf verbessert sich, und sogar der 
Umgang mit Schmerzen gelingt besser. 

Wer also etwas für seine mentale Gesundheit tun 
will, dem seien diese Methoden ans Herz gelegt. Einzig 
bei psychischen Erkrankungen wie Depressionen und 
Persönlichkeitsstörungen ist Vorsicht geboten. Hier 
sollte die Durchführung nur in Begleitung von einem 
Psychologen erfolgen.  

B U C H T I P P

Die besten Tipps  
für den Alltag
Zunächst ist es wichtig, die persönlichen Stress-
auslöser zu erkennen, um dann angemessen 
gegenzusteuern. Der Ratgeber enthält hierfür 
einfache Tipps und Tricks, die alle das Ziel ver-
folgen, sich in hektischen Phasen zu entspannen 
und gelassener zu werden. Die Anleitungen 
bestehen aus einem Mix aus Meditation sowie 
Achtsamkeits- und Mentalübungen.  

Der kleine Anti-Stress-Coach – 
Die besten Übungen für Achtsamkeit, 
Entspannung & Stressbewältigung
Dr. phil. Dipl.-Psych. Dietmar Ohm
2021, TRIAS Verlag, € 13,40
ISBN 978-3-4321-1391-3
Erhältlich bei Buchaktuell in 1090 Wien 
oder unter www.buchaktuell.at

Bei der klassischen Sitzmeditation soll man 
sich ausschließlich auf den Atem konzentrieren 
und aufkommende Gedanken und 
Gefühle wertfrei vorüberziehen lassen.

Mehr zum Thema „Achtsamkeit“
erfahren Sie unter

www.DeineApotheke.at

B U C H T I P P

Die besten Tipps  
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