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Personliches Exemplar fir

GESUNDHEIT HALLO miinchen

Gute Vorsatze fiirs neue Jahr: So vermeiden Sie Stress

Einfach Nichtstun

LGesund in Serie” - unter diesem
Motto beleuchtet Hallo Miinchen
wochentlich Themen der Medi-
zin. Im neuen Jahr starten wir mit
guten Vorsdtzen fiir ein gesiinde-
res Leben. Heute verrdt Prof. Dr.
Martin Keck, Chefarzt und Klinik-
direktor am Max-Planck-Institut
fiir Psychiatrie, wie man mit
Stress am besten umgeht.

Es ist der Lieblings-Vorsatz
flir 2018: Stress abbauen.
59 Prozent aller Teilneh-
mer einer aktuellen For-
sa-Umfrage im Auftrag der
DAK-Krankenkassen ha-
ben sich heu-
er dieses Ziel
gesetzt. ,,Da-
bei ist Stress
gar  nicht
schlecht. Es
ist der falsche Umgang da-
mit, der uns krank macht®,
sagt Prof. Dr. Martin Keck
vom Max-Planck-Institut
fiir Psychiatrie, dessen Fach-
gebiet Stressfolge-Erkrankun-
gen wie Depressionen oder
Herz-Kreislauf-Stérungen sind.
,Viele haben schon als Kind fal-
sche Muster gelernt, etwa, dass
man nur akzeptiert wird, wenn
man volle Leistung bringt®, so
der Chefarzt. In seiner Klinik
lernen die Patienten ihre Ver-
haltensmuster zu erkennen
und im Idealfall durch andere
Zu ersetzen.

Zentral ist dabei die Achtsam-
keit — sich einmal wirklich nur
auf eine Sache zu konzentrie-
ren. ,Etwa beim Zdhneputzen®,
erklart der Stress-Experte.
~Wie fiihlt sich die Biirste an?
Wie diese oder jene Bewe-
gung? Die meisten halten das
vielleicht eine Sekunde aus.

Aber das ist nicht schlimm, das
kann man trainieren.”

Stressfrei schlafen: Schlafsto-
rungen sind eines der ersten
Anzeichen fiir zu viel Stress.
Die Gedanken kreisen, man
kommt nicht zur Ruhe. ,,Dann
ist es besser, das Bett zu ver-
lassen, zehn Minuten konzen-
triert nachzudenken und erst
dann wieder das Schlafen zu
probieren”, so Keck. ,Ganz
wichtig sind zudem Bett-
geh-Rituale, unser Gehirn
mag Routine.” Alkohol
oder Fernsehen als Helfer
in den Schlaf sorgen aller-
dings nur da-
fiir, dass man
oberflachlich
schldft und
schnell wie-
der aufwacht.
Stressfrei arbeiten: ,Pla-
nung, Struktur, Zeit zur
Entspannung®, sind hier
die Schlagworte. Puffer
zwischen Terminen und kur-
ze Achtsamkeits- oder Atem-
ibungen konnen die Arbeit
erleichtern. ,Das geht auch auf
der Toilette“, rat der Chefarzt.
Und: Auch mal Nein sagen zu
Aufgaben. ,Wer das nicht kann,
sollte mit Kleinigkeiten iiben.*

Das Max-Planck-Institut fiir Psychiatrie

Die Klinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Neurologie am
Max-Planck-Insitut fiir Psychiatrie in Miinchen-Schwabing
bietet 173 stationdre und teilstationdre Pldtze. Vier bis acht
Wochen dauert ein durchschnittlicher Aufenthalt. ,,Dank des
Forschungszentrums nebenan profitieren unsere Patienten
sofort von neuen Forschungsergebnissen®, so Klinikdirek-
tor Keck. Zudem sei die Klinik Vorreiter der individuellen
Behandlung und bietet zahlreiche Sportarten, Akupunktur,
Massagen und eine Schlafschule zur Unterstiitzung der The-

rapie an.

Stressfrei entspannen:
Wer nicht entspannen
kann, wird krank. Ho-
bbys sollte man darum
nicht mit den gleichen
Leistungsanspriichen
angehen, wie den Beruf.
-~Wenn Yoga, dann kein
Poweryoga. Wenn Lau-
fen, dann doch bitte
keinen Marathon,

nur weil es alle
anderen machen®,

rat der Stress-Ex-
perte. Stattdessen:
Ausprobieren, was
einen wirklich ent- l

spannt. ,,Im Zweifel ist \l

das auch einfach nur
dasitzen und Blumen
anschauen.*

Stressfrei urlauben: ,Ur-
laub ist oft stressiger als
arbeiten. Jeder hat seine Er-
wartungen, man will gleich-
zeitig Entspannen, Zeit mit
Frau und Kindern verbringen.
Das geht nicht“, sagt Keck.
Stattdessen: Die Urlaubszeit
gut einteilen und darin auch
Stunden nur fiir sich allein ein-
planen. Wichtig: ,,Dass muss
man dann den anderen auch
ohne Schuldgefiihle kommuni-
zieren®, Romy Ebert-Adeikis

Einfach mal ,,nur sit-
zen“: Prof. Dr. Mar-
tin Keck, seit 2014
Klinikdirektor am

Max-Planck-Insti-

tut, benutzt auch in
seinem eigenen stres-
sigen Job Achtsam-
keitsiibungen.
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