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Entspannt im Advent

Egal ob vorm Urlaub,
vor einem Feiertag oder
vor Weihnachten - in
stressigen Zeiten kénnen
kleine Pausen helfen.

Es kann hektisch werden. In der
Vorweihnachtszeit. Einkdufe erle-
digen, das Fest vorbereiten,
Stress in der Arbeit ...

Was man tun sollte, wenn es
wirklich stressig wird? ,Gegen-
steuern! Und nicht warten, bis es
sich aufschaukelt”, empfiehlt
Stresspraventionsexpertin Brigit-
te Zadrobilek. ,Wenn wir eine An-
spannung spiiren, gereizt sind,
die Konzentration nachldsst, die
Muskeln sich verspannen, dann

sollte man eine Mikropause ma-
chen.”

Wie das geht? Zum Beispiel:

* Sich kurz bewegen.

* An die frische Luft gehen.

* Das Fenster aufmachen.

* Sich ein Glas Wasser holen.

Stress kann sich auf verschiede-
nen Ebenen zeigen. Zum Beispiel
auf emotionaler. Wut, Zorn, Riick-
zug & Co. kdnnen aufkommen.
Was man dann tun kann? ,.Sich
belohnen*, sagt die Expertin aus
Guntramsdorf. Das kann ein Stiick
Schokolade sein oder ein Espres-
50. Man kann auch an Erfolge den-
ken, sich selbst ermutigen. Fiir die
kognitive Ebene. Stress zeigt sich
hier etwa durch Probleme mit der
Konzentration, Geddchtnisliicken
usw. Man kann die Augen schlie-

Ben und an etwas Schones den-
ken. Wie ein Urlaubsbild zum Bei-
spiel. Oder die Vorfreude auf ei-
nen Kinoabend. ,,Das ist etwas,
das jeder machen kann.” Und das
auch fast iiberall. Ubrigens kann
man das auch trainieren.

Wenn sich der Stress auf musku-
ldrer Ebene zeigt, man zum Bei-
spiel zu zappeln beginnt oder die
Fauste ballt, wenn sich Gesicht-
und Nackenbereich verspannen,
dann kann man alle Gesichtsmus-
keln anspannen. Wie eine Grimas-
se. Also, Zdhne zusammenbeiBen,
Stirn runzeln, Augen zusammen-
driicken, die Nase riimpfen, die
Mundwinkel zuriickziehen und die
Schultern hochziehen. Fiinf Sekun-
den anspannen und dann 20 Se-
kunden entspannen.
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