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Thema des Monats

Alltägliche Hetze und

Zeitmangel. Doch auf
Druck und Stress reagiert
jeder Mensch anders.

Wie Menschen mit
Stresssituationen zurecht

kommen, ist abhängig
von der Dauer und In-

tensität des auslösenden

Reizes, von der körperli-
chen und seelischen Ver-

fassung sowie von der

Belastung in Beruf,
Familie und Freizeit.

Stress, das schleichende Gift?

Ein Leben ohne Stress gibt es nicht. Eine gesunde Portion
Stress bringt uns auf Trab, mobilisiert die Überlebensstrate-
gien und verbessert die Leistung. Läuft man allerdings stän-
dig auf Hochtouren, ist das höchst ungesund. Man riskiert,
Herz und Kreislauf zu schädigen, einen Hörsturz oder Tinni-
tus zu bekommen, psychisch krank zu werden und ganz all-
gemein das Immunsystem zu schwächen.

Das Wort Stress ist eine Erfindung des nach Kanada ausgewanderten
österreichischen Arztes Hans Selye (1907 - 1982). Ihm war aufgefal-
ten, class Patienten mit unterschiedlichen Krankheiten eine Reihe
ähnlicher Symptome aufwiesen. Im Laufe seiner Forschungen ent-
deckte er ein bestimmtes Muster an Regulationsmechanismen, die
bei aussergewöhnlicher Belastung oder Gefahr im Körper in Gang
gesetzt werden: z.B. wird blitzartig ein Grossteil der Blut- und Sau-

erstoffversorgung dem Gehirn zur Verfügung gestellt und die Ver-

sorgung von Händen und Füssen oder auch des Darms auf ein
Minimum heruntergefahren (Siehe auch nebenstehenden Kasten).
Selye stellte die Theorie auf, dass es bei andauerndem Stress zur Fi-

xierung des «Notfallprogramms» kommen kann, die sich u.a. in Blut-
hochdruck, Magensaftüberproduktion und Schlaflosigkeit mit dem-

entsprechenden Folgekrankheiten äussert. Die Anstrengung und An-

Spannung des Körpers bezeichnete der Mediziner als Stress, was ei-

gentlich «Druck» bedeutet.
Korrekterweise müsste man unterscheiden zwischen positivem

üwsfress in Form sinnvoller Herausforderungen und Aufgaben und
negativem Dz'sfress in Form von ständigem Zeitdruck, dauernder
Überforderung und gesundheitlich gefährlicher Überlastung. Doch
wir werden den Begriff hier so verwenden, wie er sich im Sprach-
gebrauch eingebürgert hat.
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Stress - ursprünglich eine Schutzmassnahme
Seit Beginn der Schöpfung sichern Stressreaktionen die Überlebens-
chancen bei Menschen und Tieren, wahrscheinlich auch bei Pflan-

zen, denn Stress ist eine Reaktion des gesamten Organismus auf
erhöhte Gefahr und Anforderung. Gestern wie heute sorgen die «au-

tomatischen» Reaktionen im Körper dafür, dass wir in bedrohlichen
oder lebensgefahrlichen Situationen «kaltblütig» handeln und unge-
ahnte Leistungsreserven mobilisieren können, obwohl sich alle Haa-

re sträuben, die Knie zittern, das Herz bis zum Halse schlägt und die
Zähne klappern. Eines ist aber anders als früher: Das für unsere Vor-
fahren überlebenswichtige Notfallprogramm, das in Gefahrenmo-
menten alle Kräfte entweder für einen Kampf oder eine Flucht
freimachte, war auf Bewegung ausgerichtet. Heutzutage muss man
nicht mehr vor wilden Tieren fliehen, in unserer Zeit trifft das (un-
veränderte) Gefahrenabwehrprogramm auf immobile Menschen: im
Stau, in der Warteschlange, am Fliessband, am Büropult.

Ein Modewort, das häufig stresst
Fast kann man es schon nicht mehr hören. 1952 erschien Selyes
erstes Buch über Stress, und die Men-
sehen erkannten in dem von ihm be-

schriebenen «Druck» ihre alltäg-
liehen Belastungen wieder. In den
6()er Jahren galt Stress als r/z'e Mana-

ger-Krankheit, heute jammern alle
über zuviel Stress - vom Schulkind
bis zum Rentner. Der inflationäre Ge-

brauch des Wortes hat seine Kontu-
ren unscharf werden lassen. «Stres-

sig» findet der Schüler die allmor-
gendliche Hetze zum Bus, weil er zu
lange in den warmen Federn lag. Im
Gegensatz zu diesem «hausgemach-

Das Stress-Notfallprogramiri
Bei Gefahr, extremer Hitze oder Kälte, Sauerstoffman-
gel, Infektionen oder seelischer Erregung werden im
Körper unwillkürlich bestimmte Reaktionen aktiviert.
Nebennieren: Die Ausschüttung der Stresshormone Ad-
renalin und Noradrenalin steigt rasant an. Sie werden
direkt ins Blut abgegeben und lösen spezifische Reak-
tionen im Körper aus.
Gehirn: Das Reaktions- und Entscheidungsvermögen
wird gesteigert, das Schmerzgefühl unterdrückt.
Lunge: Die Sauerstoffaufnahme steigt, um Muskeln und
Gehirn besser zu versorgen.

: Gespeicherter Zucker wird freigesetzt, um zu-
sätzliche Energie bereit zu stellen.
Herz: Blutdruck und Herzfrequenz erhöhen sich, um
Sauerstoff und Nährstoffe rascher zu verteilen.
Verdauung: Auf Null, um Energie zu sparen.
Augen: Die Pupillen weiten sich, um das Sehvermögen
zu bessern.

Einige Minuten nach dem auslösenden Ereignis:
Neb« n il en: Kortisol wird ausgeschüttet, ein Stress-
hormon, das langsamer und dauerhafter wirkt.
Gehirn: Die Gehirnregion, die vor allem für das Ge-
dächtnis und Lernen zuständig ist, wird aktiviert, um
den Stress zu verarbeiten.
Immonsysteni: Seine Leistung wird aus Gründen der
Energieersparnis reduziert.
Leber: Sinken die Zuckerreserven, wird Fett in Brenn-
stoff umgewandelt.
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Thema des Monats

ten» Druck steht der Stress der berufstätigen Mutter, die ein krankes
Kind zu Hause hat, die seelische Anspannung dessen, der Tage lang
auf eine vielleicht schwerwiegende Diagnose warten muss, oder die
nervöse Unruhe des Menschen, der seinen Arbeitsplatz gefährdet
sieht. Ob grosse Sorge oder kleiner Ärger - die vielen Kümmernisse
und Pannen des Alltags scheinen auf Dauer so gefährlich wie echte
Lebenskatastrophen.

Etwa 10 Minuten nach dem ersten Kick setzt eine Phase ein, die
vor allem mit intellektuellem Stress und emotionalen Konflikten in
Verbindung gebracht wird. Der Hypothalamus, eine zentrale Hirnre-
gion, weist die Hypophyse an, den Botenstoff ACTH zu produzieren,
der wiederum regt die Nebennierenrinde zur Ausschüttung der Hör-
mone Kortisol, Kortison und Korticosteron an. Sie können in be-

stimmten Mengen das Denken und Erinnern zu besonderen Leis-

tungen anregen. Zu viel jedoch wirkt wie Gift. Die Hormone schwä-
chen das Immunsystem. Menschen im Dauerstress haben ein drei-
bis fünffach höheres Risiko für Viruserkrankungen.

Die Dosis machts
Die heutige Stresssituation ist dadurch gekennzeichnet, dass es sich
sehr oft nicht um ein zeitlich begrenztes Notfallprogramm handelt,
sondern um einen Daueralarm. Die Reize, welche eine Stresssitua-

tion auslösen können, sind vielfältig und
nicht immer nur negativ. Sie reichen von
angstauslösenden Gedanken bis zu einer
Hochzeit oder einer Geburt. Stressoren
können auch Lärm, Konflikte, Ungewiss-
heit, Verlustsituationen und sowohl Unter-
forderung wie Überforderung, Langeweile
wie Leistungsdruck sein.

Krisen, Kämpfe, extreme Belastung -
der Mensch verkraftet mehr als er denkt,
solange kein Dauerzustand daraus wird.
Personen, die sich mit ungelösten Konflik-
ten und Ängsten herumplagen, also chro-
nisch gestresst sind, werden häufiger
krank als Menschen, die mit einem gros-
sen, aber isolierten Stressereignis (Unfall,
Krankheit) fertig werden müssen. Gesund-
heitsschädlicher Stress entsteht vor allem,
wenn die Menschen glauben, die Kontrol-
le zu verlieren. Eine hohe Arbeitsbelastung
allein macht noch keinen negativen Stress,
auch Lebenskrisen und Konfliktsituatio-
nen machen uns nicht krank, sondern das

Gefühl, nicht mehr Herr der Lage, ausge-
liefert zu sein, das eigene Leben nicht mehr
steuern und beeinflussen zu können.

Chronische Stressbelastung
Häufige Stressreaktionen können das Immun-
system, Herz und Kreislauf sowie die Gehirnzellen
schädigen.
Gehirn: Das vom Gehirn ausgeschüttete Kortisol,
das den Stoffwechsel und die Immunabwehr steu-
ert, kann auf Dauer toxisch wirken. Es schädigt die
Gehirnzellen und somit die geistige Leistungs-
fähigkeit. Müdigkeit, Depression und Reaktionen
des Ärgers nehmen zu.
Imrnunsysteni: Wird die Immunreaktion zu häu-
fig unterdrückt, vermindert sich die Abwehr ge-
gen Infektionen allmählich.
Magen und Darm: Bei geringerer Durchblutung
werden die Schleimhäute anfälliger für Entzün-
düngen und Geschwüre.
Kreislauf: Erhöhter Blutdruck strapaziert und
schädigt die Blutgefässe.
Bei Dauerstress beginnen die Kraftreserven zu
schwinden, Erschöpfung macht sich breit. Insge-
samt reagiert aber der Körper eher unspekta-
kulär, der gestresste Organismus versucht, sich
der permanenten Belastung anzupassen, so dass

es oft scheint, alles sei (wieder) im Lot. Trotzdem
bleiben die Balance unserer Hormone, der Blut-
druck und andere Körperfunktionen gestört.
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Wenn Stress das Innerste ausbrennt
Die üblichen Stressfolgen wie Schlaflosigkeit, Müdigkeit, Magenbe-
schwerden, Probleme mit Kreislauf und Stoffwechsel können sich zu
einem tiefgreifenden Erschöpfungssyndrom (Burnout) ausweiten,
wenn die Betroffenen nicht nur unter (emotionalem) Dauerstress ste-

hen, sondern auch mit dem Frust über mangelnde Anerkennung
kämpfen müssen und sich einer scheinbar ausweglosen Situation ge-
geniiber sehen. Bis auf den Grund der Seele ausgebrannt werden
kann man in vielen Situationen und anspruchsvollen Berufen. Be-

sonders betroffen sind Angehörige und Pflegende von depressiven,
behinderten oder schwerkranken Menschen, aber auch Sozialarbei-

ter, Lehrer, Krankenschwestern, Künstler oder Arbeitssuchende.

Auch psychologische Faktoren spielen eine Rolle
Stress in jeder Form kann also krank machen. Kann - muss aber nicht.
Stärke, Häufigkeit und Dauer des Erlebnisses «Stress» spielen genau-
so eine Rolle wie die persönliche Einschätzung. Was für den einen
eine Bedrohung darstellt, ist für die andere eine willkommene Her-
ausforderung. Ob Stress eine Chance hat, unsere Gesundheit zu ge-
fährden, hängt in hohem Masse auch von individuellen seelischen
Gegebenheiten ab. Wer Spass am Leben und der Arbeit hat, sich nicht
unterkriegen lässt, flexibel ist, Erfolgserlebnisse kennt und keine
Angst vor Veränderungen hat, ist weniger stressanfällig als Men-
sehen, die sich ausgeliefert vorkommen, geringe Anerkennung fin-
den, unzufrieden sind und auf Problemen beharren. Die Menschen,
die mehr unter Stress leiden, weil sie ein schwerfälligeres, ernsteres
Temperament haben, müssen lernen, ihr tägliches Rucksäcklein voll
Stress einfach mal in die Ecke zu knallen und etwas für die eigene
Zufriedenheit und Entspannung zu tun.

Nicht immer merkt man

sofort, was der Stress ei-

nem antut. Seine ge-
sundheitsschädliche

Wirkung wird oft erst
nach Monaten oder Jah-

ren deutlich. Durch kör-

perliche Aktivitäten
schaffen Sie gute Vor-

aussetzungen, die

Stressfolgen rechtzeitig
auszubremsen.
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Den Stress verwandeln
Wenn auch die eine mehr unter Stress leidet als der andere, ein stress-
freies Leben gibt es heutzutage für kaum jemanden. Der Anspan-
nungsdruck ist der Preis für unsere mobile, temporeiche, lern-
intensive, reizüberflutete und unsichere Lebensweise.

Was uns bleibt, ist, den Stress zu erkennen, zu akzeptieren, ihn
womöglich einzudämmen und aktiv in den Griff zu bekommen. Um
ein effektives Stressmanagement in die Wege zu leiten, muss man ein
wenig Selbsterforschung treiben.

Fragen Sie sich selbst, welche Belastungen (im Moment) unab-
änderlich scheinen und welchen Stress Sie sich selbst machen. Über-

legen Sie, an welchen Punkten sich etwas objektiv ändern lässt: ob
Sie selbst etwas dazu beitragen oder ob Sie an der Situation etwas än-

dem können. Ein Grossteil des Alltagsstresses lässt sich ja nicht so
einfach aus der Welt schaffen: ein ungerechter Chef, eine drohende
finanzielle Katastrophe, eine Scheidung, die Krankheit eines Famiii-
enangehörigen. In solchen Fällen kann es nicht darum gehen, sich in
nutzlose Anstrengungen zu verbeissen und den Stress mit allen Mit-
teln zu bekämpfen. Hier ist Stressmanagement in Form von gesun-
den Gewohnheiten gefragt - nämlich die richtige Balance zwischen
Anspannung und Entspannung zu finden.

In anderen Situationen hilft es vielleicht schon, die Sorgen mit
einer Vertrauensperson oder (z.B. in der Firma, im Beruf) mit ähn-
lieh Betroffenen zu teilen oder sich auf eine neue Sichtweise umzu-
stellen: Wenn das Kind in der Schule versagt, muss es nicht faul oder
gar lebensuntüchtig sein, sondern durchläuft eine vorübergehende
Entwicklungsphase, in der elterlicher Druck den Konflikt - und da-

mit den Stress - nur erhöht. Eine andere Einstellung zu entwickeln,
hilft oft, sich aus der Stressfalle zu befreien.

Stressbewältigung hat auch damit zu tun, dass man Distanz zu
sich selbst gewinnt. Man ist nicht für alles und jeden verantwortlich,

Jeder Dritte leidet unter Stress
Eine im März veröffentlichte Erhebung * er-
gab, dass sich ein Drittel der Schweizer Be-

völkerung durch «Stress am Arbeitsplatz»,
«sozialen Druck» und ein «hektisches All-
tagsleben» im Wohlbefinden stark beein-
trächtigt fühlt. Vom Stress besonders betrof-
fen ist die Altersgruppe der 20- bis 44-jähri-
gen und insbesondere die Frauen, die unter
der Doppelbelastung Familie/Beruf leiden.
Der Stress in der Arbeitswelt nimmt nicht nur
zu, sondern kostet auch immer mehr - so das
Fazit einer anderen Befragung**. In den letz-
ten 15 Jahren haben der steigende Arbeits-
rhythmus, der Zwang zum Umlernen und die

Umstrukturierungen in den Betrieben zu ei-
ner deutlichen Zunahme der krank machen-
den Überforderung geführt. 12 Prozent der
Arbeitenden sind krank durch Stress, was
jährlich Kosten in Höhe von 4,2 Milliarden
Franken (Deutschland: etwa 60 Milliarden
DM) verursacht. Demgegenüber geben 70
Prozent an, mit ihrem Stress umgehen zu
können, während 18 Prozent sich nicht ge-
stresst fühlen. Besonders bedenklich ist aber,
dass 30 Prozent der Befragten meinten,
Stress sei nicht beeinflussbar.
* Schweizerische Stiftung für Gesundheitsförderung
** Im Auftrag d. Staatssekretariats für Wirtschaft (seco)

10 Gesundheits-Nachrichten 12/2000



So bleiben Sie am Ball
und streicheln die Seele

Suchen Sie sich das Richtige aus. Das Angebot an Entspannungs-
und Körpertherapien ist riesengross. Es reicht von aus dem Fer-

nen Osten übernommenen Methoden bis zur Seelenarbeit unter
psychologischer Begleitung. Experimentieren Sie ruhig ein wenig
und lassen sich von einem Fehlgriff nicht entmutigen.

Ruhe und Harmonie finden Massagen, ob Reflexzonen-, Muskel-
oder Ayurveda-Massagen, lockern verspanntes Gewebe und be-

günstigen die Bildung von Endorphinen, welche positive Gefüh-
le hervorrufen. Atemtherapien stärken die Widerstandskraft und
aktivieren die Selbstheilungskräfte. Feldenkrais-Übungen begün-
stigen eine neue Wahrnehmung des Körpers, die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson löst Verspannungen und fördert
die Hirndurchblutung, die Alexander-Technik hilft bei Verspan-
nungen, Schmerzen und Stressfolgen. Tanz-, Kunst-, Musik- und
Schreibtherapien fördern die Bewältigung von Konflikten und
die Aufarbeitung unerwünschter Stressfolgen.

Entspannung lernen Sie fällt einem nicht in den Schoss, man muss
schon ein wenig Zeit und Energie investieren, bis man sie be-
herrscht. Wenn man aber mal eine Technik (z.B. Autogenes Trai-
ning) kann, findet man viele Gelegenheiten, sich in das Gefühl
von Wärme, Befreiung und Entspannung zu versetzen.

Sport bremst den Stress. Gerade bei Störungen, deren Ursache in
einem falschen, zu angespannten Lebensstil zu suchen ist, fördert
Bewegung die Harmonie zwischen Seele und Körper und ist von
hohem gesundheitlichen Wert. Die Zirkulation von Blut und Lym-
phe wird verbessert: Stoffwechselschlacken werden schneller ab-
transportiert. Bereits nach einer halben Stunde vermehren sich
die Killerzellen im Blut und stärken das Immunsystem.

Das richtige Timing. Jeder Mensch hat seinen eigenen Biorhyth-
mus. Es hat wenig Zweck, einem Morgenmuffel vor Sonnenauf-
gang ein Körpertraining zu empfehlen - er würde nicht lange
durchhalten. Wer nicht zu den Frühsporttypen gehört, sollte halt
abends trainieren. Dazu gibt es auch im Winter Möglichkeiten:
besuchen Sie die Sauna, das Schwimmbad, einen Gymnastik- oder
Tanzkurs, spielen Sie Tischtennis oder gehen Sie zum Bowling.

Die Stimmung steigt. Regelmässiges leichtes Ausdauertraining
treibt nicht nur die Stresshormone in die Flucht, sondern wird
durch die Ausschüttung sogenannter Glückshormone im Gehirn
belohnt, welche uns gelassen und zufrieden machen.

Fett weg, Sauerstoff rein. Bei körperlicher Aktivität werden Mus-
kein aufgebaut: Je mehr Muskelmasse, umso mehr Kalorien wer-
den verbrannt. Durch Bewegung wird das Gehirn besser durch-
blutet, also mit mehr Sauerstoff versorgt. Das erhöht die Leis-

tungsfähigkeit und steigert die Konzentrationsfähigkeit.

Gesundheits-Nachrichten 12/2000
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und man kann nicht alles und jeden unter Kontrolle haben. Fragen
Sie sich, ob Sie auf Stressauslöser angemessen reagieren oder zu
leicht «ausflippen» und damit ihre (gesundheitliche) Situation nur
schlimmer machen. Sie werden es kaum glauben, doch Sie können
dem mentalen Stress ein Schnippchen schlagen, indem Sie Ihre Kör-
perkräfte nutzen. Es gibt kein besseres Beruhigungsmittel und keine
geeignetere Stressbremse als körperliche Aktivität. Eine halbe Stun-
de lang schnell zu gehen, langsam zu joggen, radzufahren oder zu
schwimmen, reicht in den meisten Fällen aus, die Stresshormone ab-

zubauen und die Balance des Körpers wiederherzustellen.

Entspannung der einen und der anderen Art
Manche Menschen kommen gestresst von der Arbeit nach Hause und
trinken zur «Entspannung» erstmal Alkohol, nach dem Abendessen
setzen sie sich zum «Abschalten» vor den Fernseher und vor dem
Schlafengehen greifen sie zur Beruhigungspille. Auf Dauer sind das

ungeeignete, ja schädliche Möglichkeiten, Spannungen abzubauen.
Leider ist es so, dass Entspannung nicht einfach so nebenher,

durch Nichtstun gefunden werden kann. Entspannung kann man
nicht konsumieren. Wer ernsthaft an einem Ausgleich interessiert ist,
muss etwas tun. Informationen über das breite und verwirrende An-

gebot an Entspannungstechniken erhält man aus Büchern, Bro-
schüren und Zeitungsartikeln. Hat man sich entschieden, eine Mög-
lichkeit auszuprobieren, ist es ratsam, nicht als Einzelkämpfer auf-

zutreten, sondern sich einer Gruppe unter fachkundiger Leitung an-
zuschliessen. Dies hat zwei Vorteile: man gibt weniger schnell auf
und vermeidet von Anfang an Fehler, die unter Umständen unange-
nehme Nebenwirkungen hervorrufen können. Auch Entspannung
will gelernt sein. Stressforscher betonen allerdings, dass Entspan-

nung kein durch einen Kraftakt herbeigeführter ausserordentlicher
Zustand ist, sondern eine von der Natur vorgegebene Möglichkeit
zur Entfaltung der Selbstheilungs-Potentiale des Organismus, eine
Hilfe zur Selbsthilfe.

ßMc/»t/p/>s:

'/Äomas «-Ht o/me
Stress - /4£tù>7i)Vrs- /wr Tfaw-

/e», /w/ifeen 70st7?tm0«c/?,

2000, TSß/V 3-363-6(9627-8
s7>:/77A7 /2.90/A7S 94. -

ManVmn Tt/cV/rw/r «Etttcm/e
- /xm'Msst m/t ctem A'örper
/eben», i?<2tgeöer ///men-
w/rt/?, 2900, 7SßyV 3-43/-
040 /5-2, sFr/DAf 79.90,
ATS 745.-

Was der Stress mit uns

macht, hängt auch von

unserer Gegenwehr ab.

«Die Leichtigkeit des

Seins» kann geübt wer-
den - auch wenn es

nicht einfach ist,

sich von bestimmten,
stressig-schädlichen
Gewohnheiten zu

verabschieden.
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Weil das oft leichter gesagt als getan ist, hat der deutsche Bun-
desverband der Krankenkassen beschlossen, in Zukunft die Kosten
für Anti-Stress-Kurse, Bewegungs- und Ernährungsseminare zu über-
nehmen. Informationen über das Angebot erhalten Sie (auch in der
Schweiz) direkt bei den Kassen.

Zur Ruhe kommen lassen einen aber auch schon kleine Dinge:
ein warmes Aromabad, schöne Musik, eine leckere Mahlzeit, ein in-
teressantes Buch oder ein liebevolles Gespräch. Der Entdecker des

Stress, Hans Selye, nannte ihn «die Würze des Lebens». Die richtige
Dosis bestimmt, ob das Leben zu langweilig oder zu hochtourig ver-
läuft. Ein Rezept, das für jeden taugt, existiert nicht. Es gibt aber er-

probte Mixturen, die nach Lust und Laune abgewandelt werden kön-
nen. Wenn Sie sich darauf einlassen, werden Sie auch weniger Mühe
haben, die beiden wichtigsten Stressbewältiger - guten Schlaf und
gute Atmung - auf Ihre Seite zu ziehen.

Die Zeit der kollektiven guten Vorsätze ist ja nicht mehr weit:
mehr Sport zu treiben, mit dem Rauchen aufzuhören, Gewicht zu
verlieren und auf eine gesündere Ernährung zu achten, sind die be-

liebtesten «gesunden» Vorsätze - allesamt auch geeignet, den Stress

in Grenzen zu halten. • IZR

Nützliche Adressen
Alexander-Technik
Schweiz. Verband der Lehrerinnen und Leh-
rer der F.M. Alexander-Technik
Postfach, CH 8032 Zürich, Tel. 01/201 03 43
G.L.A.T. Gesellschaft der Lehrer/innen der
F.M. Alexander-Technik, Postfach 5312,
D-79020 Freiburg, Tel. 0761/38 33 57

Atemtherapie
Integrale Atemschulung nach Klara Wolf
Internat. Fachverband Integrale Atem- und
Bewegungsschulung
Postf. 3055, CH 8021 Zürich, Tel. 01/911 87 60

Atemtherapie nach Prof. Ilse Middendorf
Schweiz. Berufsverband der Atempädago-
gen Middendorf, Postf. 6432, CH 3011 Bern
Tel. 031/382 01 08
Ilse Middendorf-Institut, Postweg 23,
D 64743 Beerfelden, Tel. 06068/91 20 26

Autogenes Training
Schweiz. Ärzte- und Psychotherapeuten-Ge-
Seilschaft für Autogenes Training SGAT,
Sekr. Silvia Pichler, Keltenweg 21,
CH 4148 Pfeffingen, Tel. 061/ 751 65 55
Deutsche Gesellschaft für ärztliche Hypnose
und Autogenes Training e.V., Postf. 1365,
D 41436 Neuss, Tel. 02131/46 33 70

Tanz- und Bewegungstherapie
Schweiz. Berufsverband für Tanz- und Bewe-
gungstherapie, Postf. 8201, CH 3001 Bern,
Tel. 031/381 54 07
Dt. Institut für tiefenpsychologische Tanzthe-
rapie und Ausdruckstherapie (gem.e.V.),
Rilkestr. 103, D 53225 Bonn,
Tel. 0228/46 79 00

Feldenkrais-Methode
Schweiz. Feidenkrais Verband, Rebhalde 33,
CH 8645 Jona, Tel. 055/214 26 58
Feldenkrais-Gilde Deutschland e.V.
Schleissheimerstr. 74, D 80797 München,
Tel. 089/523 101 71

Progressive Muskelentspannung
SGAT, s. linke Spalte «Autogenes Training»
Verband für Entspannungspsychologen VEP,

Tengstr. 24, D 80798 München,
Tel. 089/278 176 96, (Mo - Do nachm.)
Kurse auch in vielen dt. Volkshochschulen.

Stressmanagement
Othmar Scheiwiller
Kerbelring 32, CH 9230 Flawil
Tel. 071/393 28 38, Natel 079/688 75 79
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Thema des Monats

Weitere nützliche Massnahmen bei Stress

Frischpflanzenpräparate und Nahrungsergänzungen von A. Vogel:

Apiforce (Trinkampullen mit Gelée royale): kurmässig bei Stress, Belastung und in der Re-

konvaleszenz. Avaritrforce (Nervenberuhigung mit frischem blühenden Hafer): bei nervöser
Gereiztheit und Erschöpfung infolge Überlastung. Vftaforce (Aufbau-Tonikum/ in D: A. Vo-
gels Vitalextrakt): steigert die Leistungs- und Widerstandskraft. Dorm s as an H (Schlaf- und
Beruhigungstropfen mit Baldrian und Hopfen): bei Schlafstörungen und nervöser Erschöp-
fung. Siliaytharococcys (Taigawurzel-Tinktur/in D: Eleutheroforce, als Tropfen oder Kapseln):
schützt vor Stressfolgen. Bio-C (natürliche Vitamin C-Lutschtabletten): wertvoll bei Erkäl-
tungsgefahr, Infektionen und Stress. CrataaçjJaân (Herz-Tropfen/ in D: Weissdorn-Tropfen):
bewährt bei starker Belastung, Stress, nervösen Herzbeschwerden und Druck- und Beklem-
mungsgefühl in der Herzgegend. Hyperif orce (beim Arzt: Hyper im ad) aus frischen Johan-
niskrautspitzen; nur in CH): beruhigend, entspannend, gemütsaufhellend.
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