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Argern Sie sich oft? Dann
Vorsicht! Denn negative
Gedanken sind so schadlich
wie Kettenrauchen - dies
belegen Erkenntnisse der
Stressforschung. Die neu
entwickelten Mentness-
Strategien helfen, mental
im Gleichgewicht zu bleiben

ennen Sie solche Tage? Am Morgen verschlafen,
dann mit dem Auto im Stau gelandet, verspatet
beim Meeting eingetrudelt - Riffel vom Chef. Der
Rest des Tages ist der blanke Stress, das Telefon
nervt durch permanentes Klingeln, in Ihrer Hektik ver-
schitten Sie den Inhalt der Kaffee- ?
tasse quer Uber den Schreibtisch. Ab
nach Hause. Leider geht der Knatsch
da weiter, Zoff mit dem Partner. Ein
Tag zum Aus-der-Haut-Fahren - miese
Laune inklusive. Szenerien wie diese
ruinieren die Stimmung, aber auch
die Gesundheit. Dies beweisen neue
Ergebnisse aus der Stressforschung,
die nicht mehr nur faktischen Stress
und Arger als Verursacher von
Krankheiten im Fokus hat. Sie nimmt
nun auch die Vorgdnge in unserem Gehirn unter die wis-

senschaftliche Lupe - unsere Gedanken. Die Indizienkette
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Stress! Oft entsteht schon auf dem
Weg zur Arbeit negative Energie

dieser Studien lautet: Gedanken |6sen Geflihle aus, Ge-
flihle wiederum I6sen Kdrperreaktionen aus - positive wie
negative. Letztere kdnnen ernsthafte Erkrankungen ver-
ursachen. Gegen die folgenschwere Negativ-Spirale hilft
ein neues, sehr innovatives Gesundheitskonzept: Ment-
ness. Gepragt wurde der Begriff von
dem Psychologen Dr. Gerhard Bittner
(55), der gemeinsam mit dem Gefap-
chirurgen Dr. Johannes Koepchen (55)
das Deutsche Zentrum fir Mentness
und die Deutsche Gesellschaft fir Men-
tale Medizin in Essen leitet. Mentness
umschreibt unsere ,Fitness im Kopf"
und liefert mentale Strategien, die hel-
fen sollen, das Kopfkarussell anzuhalten

Auf diese Weise soll die Leistungsfahig-
keit gesteigert werden, aber auch die Freude am Leben.

Positiver Nebeneffekt: Auch die Gesundheit wird geschiitzt.

und in eine positive Richtung zu lenken.

TEXT MICHAELA ROSE FOTOS JUMP, MATHIAS NORDIEK (i1) STILLS PR

?

Die Stressforscher liefern erstaunliche Erkenntnisse:
Schon ein einziger negativer Gedanke reicht aus, um
im Korper eine schddigende Kettenreaktion auszu-
I6sen. Das klingt zundchst unglaublich, weil wir diese
Reaktion Gberhaupt nicht spiren kdnnen. Gefahrlich,
weil wir bislang dachten, negative Gedanken kénnten
uns nicht schaden. Traditionell férdern wir ungesunde
Verhaltensweisen sogar, wenn wir ein Problem ,,in uns
hineinfressen” oder ,,mal gehdrig Dampf ablassen”.
Genau diese gangigen Arten der Stressbewadltigung
konnen unser Leben erheblich verkiirzen. Um anschau-
lich zu demonstrieren, wie negative Gedanken sich
auswirken, verwenden die Mentness-Experten zwei
anschauliche Tests: den Deltamuskeltest und den
Carrerabahntest (siehe nachste Seite). SHAPE-Autorin
Michaela Rose (37) hat die beiden Arzte in ihrer Praxis
besucht - und in einem Selbstversuch deren Methoden
getestet. Sieben Schritte sind es, die lhnen zu weniger
Stress und besserer Gesundheit verhelfen sollen.

Die metale Stresskette

GEFAHRLICHE KETTE

Schon ein negativer Gedanke 16st
eine Flut von mentalen, emotionalen
und physiologischen Kérperreak-
tionen aus, die in nur einer Sekunde
ablaufen. Beispiel: Wenn Sie das
Wort ,,Problem’ aussprechen, héren
oder denken, lduft im Gehirn ein
extrem schneller ab,
der alle Informationen abruft, die
mit diesem Wort jemals gespeichert
wurden. Mit den hunderttausenden
von werden auch
abgerufen. So wird der
Gedanke bewertet. Féllt diese Pri-
fung negativ aus, wird lber das Ge-
hirn das aktiviert,
Hormone werden ausgeschiittet,
der gesamte Organismus wird unter
Stress gesetzt. Ergebnis: Wir laufen
fir mehrere Minuten
Adrenalin, Cortisol, Zucker und
Fett werden ausgeschiittet, Blut-
druck und Puls steigen, die Muskeln
werden angespannt. Gleichzeitig
werden Denkleistung, Hunger und
sexuelles Verlangen reduziert. Fatal:
Gegen diese Stressbelastungen hat
der Koérper =
Uber 90 Prozent bleiben unbemerkt.
Nach jahrelangem Dauerstress und
Arger kénnen Kopfschmerzen, Uber-
gewicht, Schlafstérungen, Diabetes,
Arteriosklerose, Herzinfarkt,
Schlaganfall,
und Krebs die
Folgen sein.

Dr. Bittner leitet das Deutsche
Zentrum fir Mentness in Essen
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Hande und verandert so den
Hautwiderstand. Dieser wird per

FLIEGEN SIE NICHT AUS DER KURVE!

Seminarteilnehmer kénnen ihre
negativen Gedanken anschaulich
an einer speziell préparierten
Carrerabahn austesten. Denn die

nen die sieben Punkte der
Mentness-Strategien vor.
Machen Sie sich lhre
1neqativen Gedanken
bewusst! Nehmen Sie sich
zehn Minuten Zeit und einen
Zettel. Zeichnen Sie einen

sorgt fur feuchte

S SRR EEETEENENS  Strich in die Mitte, links ein

Computerbildschirm als anstei-
gende Kurve angezeigt. Zudem
dient der eigene

als Gaspedal fiir das Spielzeugau-
to: Denkt man etwas Negatives,
el e s e[ a e | POsitives Geflihl einen Strich

oft fliegt das Auto aus der Kurve

Mentness in sieben Schritten
Negatives Denken und die daraus resultierenden Gefah-
ren sind ein Hauptrisikofaktor fir unsere Gesundheit. Sie
konnen diesem Teufelskreis entgehen, indem Sie schadli-
che Gedanken verhindern oder umlenken. Wir stellen Ih-

WELCHER STRESSTYP SIND SIE?

Tragen Sie ein, wie oft Ihnen diese 18 Gedanken durch
den Kopf gehen - von O (,,nie") bis 4 (,,sehr haufig")

»Es kann immer etwas schief gehen” .............
»Alles hat irgendwo einen Haken” ...............
.Ich will immer der Beste sein” ..................
.Lebe Geflihle aus, lasse sieraus” ................
,Es kdnnte immer noch besser sein" ..............
.Ich mache mir oft Gedanken tber

Dinge, die nicht gut laufen” ....................
7 ,Seinie zufrieden” ... .
8 ,Ich will Anerkennung” .......... ... .. .. ...,
9 ,Sei erst einmal skeptisch” ......................
10 ,Stelle Dich nicht in den Mittelpunkt” .............
11 ,Wenn ich sauer bin, dann zeige ich das auch” .....
12 ,Wenn mir etwas nicht gefallt, sage iches” ........
13 ,Mache alles so perfekt wie moglich” .............
14 ,Was denken andere Uber mich?" ................
15 ,Nur grope Ziele zahlen wirklich” ................
16 ,Dampf ablassen tutgut” .......................
17 ,Seibescheiden” ...... ... ... .. ..
18 ,Ich mache mir Sorgen Uber die Zukunft” .........

oOubhwWN

Auswertung
Bitte zahlen Sie nun lhre Punkte in der

aufgezeigten Reihenfolge zusammen:

Fragen 4/11/16
Fragen 5/7/13
Fragen 3/8/15
Fragen2/9/12

) Der emotionale Typ

) Der perfektionistische Typ
) Der ehrgeizige Typ

) Der kritische Typ

Fragen 10/14 /17 ) Der schiichterne Typ
Fragen 1/6/18 ) Der Sorgen-Typ

Wer Uber 6 Punkte bei einem Typ hat, ist
stressgefahrdet und sollte etwas fir sich tun
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Plus, rechts ein Minus. Dann
entspannt den Gedanken
freien Lauf lassen, flr eine
gute Erinnerung oder ein

bei Plus machen und fir
unangenehme Gedanken
oder Geflihle einen Strich bei Minus. Nach zehn Minuten
werden Sie wahrscheinlich erstaunt feststellen, dass Sie
auf der Minusseite deutlich mehr Gedanken verbuchen
mussten. Multiplizieren Sie diese Zahl mit sechs, so mer-
ken Sie anndherungsweise, wie oft Sie in einer Stunde
einen negativen Gedanken haben. Diese Belastung k&n-
nen Sie nun auf einen Tag, eine Woche, ein Jahr oder
Ihr ganzes Leben hochrechnen. Sie kénnen ermessen,
wie oft eine schadliche Reaktion in Threm Korper ablauft.
Denn: Ein Gedanke 16st eine Negativ-Kette aus.

Erfiihlen Sie Ihre negativen Gedanken! Fiir diesen

kleinen Test brauchen Sie einen Partner. Sie stellen
sich mit schulterbreiten Fiifen aufrecht hin, schauen

geradeaus und strecken einen Arm waagerecht zur Seite.

Ihr Partner steht hinter Ihnen und drickt hren Arm
nach unten, wahrend Sie mit maximaler Kraft dagegen-
halten. Denken Sie nun an etwas Positives - wahrend Sie
die Ubung wiederholen - beim ndchsten Mal an etwas
Negatives. Spuren Sie den Unterschied? Der kinesio-
logische Hintergrund dieses Deltamuskeltests (auch
Schultermuskeltest): Jeder Gedanke - positiv wie
negativ - wirkt sich sofort auf den Energiezustand des
Kérpers aus. Denkt man etwas Negatives, wird die Ener-

Unsere Autorir}:‘
beim Delta- |
muskeltest

gie im Korper messbar
schwdcher, die Muskel-
kraft Idsst nach - dies
wiederum geht mit
‘ﬂ einer Schwéchun.g des
Immunsystems einher.
Stoppen Sie lhre
@ 1.stoee 3 negativen Ge-
v 2 LOSEN danken! Sie werden
sich nun viel 6fter da-
bei ertappen, dass Sie
Probleme walzen, endlos
herumgribeln, ergebnis-
los Differenzen ausdis-
kutieren oder sich auch

negative mal richtig schwarz

Das Stopp-
schild hilft,

Gedanken

8 hake argern. In diesen Situa-

tionen sollten Sie sich
selber einen Impuls geben, der Ihnen Einhalt signalisiert.
Stellen Sie sich beispielsweise ein Stoppschild vor. Noch
besser: Malen Sie sich kleine Kartchen mit einem Stopp-
schild oder schreiben Sie das Wort
Stopp darauf. Deponieren Sie diese
Karten an allen Orten, an denen Sie
zu negativen Gedanken oder Emotio-
nen neigen - im Biro, im Auto, auch
zu Hause. Mit dieser Hilfe kdnnen
Sie sich selbst darauf trainieren,
negative Gedanken in kurzer Zeit
abzuhaken und somit schadliche Tafel & Steine
Kérperreaktionen verhindern. sind effektive
Kénnen Sie die Situation verdan- | lliEyia=hitly
dern? Sie haben lhre negativen
Gedanken erkannt und gestoppt. Fragen Sie sich nun, ob
Sie die Situation beeinflussen kdnnen. Denn oft drgert
man sich Uber Alltagskleinigkeiten, die man ohnehin nicht
dndern kann. Dann ist der ganze Arger umsonst und Sie
schadigen unnétig Ihr Nervenkostim, aber auch lhre
Gesundheit. Sie kdnnen die aktuelle Situation andern?
Prima, dann tun Sie es - und zwar sofort! Nicht aufschie-
ben, nicht vertagen, sondern das Problem schnellstmdg-
lich in die Hand nehmen und aus der Welt schaffen.
Bewerten Sie Probleme um! Wie bei vielen anderen
Dingen ist auch bei Problemen die eigene Sicht-
weise sehr entscheidend. Denn genau die bereitet uns
Stress - vor allem in Situationen, die wir nicht dndern
konnen. Deshalb ist die einfachste, aber auch wirkungs-
vollste Gegenmapnahme eine Umbewertung der Situa-
tion, die Sie das Ganze aus einem anderen Blickwinkel
betrachten ldasst. Denn wir kdnnen selbst entscheiden,
wie wir Dinge bewerten. Betrachten Sie die offenbar
negativen Dinge im Leben als Herausforderung, sind Sie
schon einen grofen Schritt weiter. Denn auf diese Weise

positives Denken

kauen Sie nicht Iangere Zeit auf dem Problem herum und
lamentieren vor sich hin - Sie arrangieren sich und be-
schaftigen sich eher damit, das Problem zu bewadltigen.

Machen Sie das Beste daraus! Kein Mensch kann
6 ohne negative Gedanken leben. Jeder hat sie an
jedem Tag. Der Kniff besteht darin, dem Problem mog-
lichst wenig Aufmerksamkeit zu widmen und den Fokus
auf eine Ldsungsstrategie zu richten. Der Clou: Sobald
Sie Uber eine Lésung des Schlamassels nachdenken,
unterbrechen Sie die Negativ-Kette und senken somit
das Stressniveau flr lhren Korper - und dies innerhalb
von Sekunden. Uberlegen Sie, wie Sie das Beste aus der
Situation machen, was Sie daraus lernen kénnen und
welche Lésungsmaoglichkeiten es gibt. Diese Sichtweise
ermdglicht es Ihnen, selbst in Stresssituationen gelassen
zu bleiben. Auch wird ein Gefihl der Ohnmacht verhin-
dert, weil Sie jederzeit voll aktiv bleiben.

Trainieren Sie positives Denken! Es ist |eider eine

biologische Gesetzmafigkeit, dass wir unseren
Blick zumeist auf die negativen Elemente richten. Diese
Haltung haben wir von unseren Urahnen geerbt, die
standig auf Gefahren achten mussten,
um zu Uberleben. Doch diese uralten
Denkmuster kénnen wir umtrainieren,
indem wir bewusst auf die positiven
Dinge achten. Eine einfache Aufgabe:

Suchen Sie spontan zehn schéne Dinge, die sich in Ihrer
Umgebung befinden. Wer diese Ubung regelmapig prakti-
ziert, trainiert optimistisches Denken und dndert dadurch
dauerhaft seine Denkstrukturen. Ist diese ungewohnte
Sichtweise im Gehirn zundchst nur als kleiner , Trampel-
pfad" vorhanden, wird sie schon nach etwa 100 positiven
Gedankengdngen zu einem breiten Weg - und damit zu

BUCHTIPP

einer normalen
Reaktion. Das ist Ub-
rigens auch ein gutes
Rezept, um alt zu
werden: Optimisten
leben im Schnitt 10
bis 15 Jahre langer
als Pessimisten.

~Mentale
Medizin", von
Gerhard Bittner
und Johannes
Koepchen, 15 €,
Bezug liber: www.
mentness.de
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Was tun wenn...

ie Mentness-Experten geben hilfreiche Tipps,
D wie Sie sich im alltdglichen Kampf gegen den

schddlichen Kdrperstress selbst helfen konnen.
...ich ein Problem besprechen mdchte?
Das Dilemma: Um ein gemeinsames Problem zu I8sen,
muss man es benennen - die Folge: Bei allen Gesprachs-
partnern wird die Negativ-Kette ausgeldst. Um diese
Reaktion mdglichst klein zu halten, sollten Sie die 1-Minu-
ten-Regel beachten: Uber das o
Problem an sich wird maximal NEUE LEBENSQUALITAT“
60 Sekunden lang geredet.
Den Rest der Zeit sollten Sie
immer das Lésungsziel im
Auge behalten. Das stoppt die
Stressreaktion des Korpers.
...ich mich iiber einen Vor-
wurf drgere? Ob berechtigt
oder nicht - den Vorwurf
nicht zurtickgeben. Eine ge-
reizte Antwort verschlimmert die
Situation nur. Einfachste Entschar-
fungsmapnahme ist ein konkreter
Losungsvorschlag, am besten im
Frageform: ,,Was haltst du davon,
wenn...?" So versuchen Sie, verfahre-
ne Situationen konstruktiv zu andern.
...ich nachts wachliege und Pro-
bleme walze? Als SofortmaBnahme
hilft nur: aufstehen und die schlaflo-
se Zeit nutzen. Als Prophylaxe gegen
nachtliches Gribeln das , Take-5-
Prinzip” einsetzen, das Sie bewusst
vor dem Schlafengehen praktizieren
sollten. Machen Sie sich zundchst
in einem Rickblick auf den Tag klar,
welche finf Dinge Sie heute gut
gemeistert haben. Dann Gberlegen
Sie sich, welche finf Dinge Sie
morgen erledigen werden - dabei
bitte I6sungsorientiert denken.
Ideal: aufschreiben. So nehmen Sie
Ihre Probleme nicht mit ins Bett.
... mich die Eifersucht packt? Hier
helfen autosuggestive Ich-Satze, weil
das Problem der Eifersucht in einem
selbst liegt - zumindest, wenn sie
unbegriindet ist. Etwa: ,,Ich beschaf-
tige mich mit mir und lerne, dass
ich Angst habe. Ich ibernehme aber

Dr. Johannes Koepchen:
Arger und negative
Emotionen sind Haupt-
risikofaktoren fir viele
chronische Krankheiten.
Dazu kommt eine

hohe Langzeitwirkung.
Negatives Denken ist mindestens

so gefahrlich wie Kettenrauchen.

Dr. Koepcheén
mit Autorin:Rose

Rauchen hat eine gewisse Analogie
zum Stress: Beides kann gute Gefiihle
hervorrufen, man fiihlt sich wohl und
lasst Dampf ab. Das ist, als ob wir uns
jedesmal einen negativen Hormon-
cocktail in den Korper kippen. Wir
merken es nicht sofort, aber spater.

Gefahrlich ist der Stress, der im Kopf
entsteht, bei dem gar keine Menschen
beteiligt sind, wo man sich Sorgen
macht, liber ein Argernis nachdenkt.

Mentness schiitzt die Gesundheit und
verbessert so die Lebensqualitdt. Man
hakt negative Dinge schnell ab, stellt
sich auf die schwierigen Sachen ein
und meistert sie als Herausforderung.

Positives Denken ist eine Art histori-
scher Vorlaufer. Mentness ist aber
wissenschaftlich viel tiefer veran-
kert. Es geht um die Kontrolle und
Umbewertung von Gedanken. Sie
erhalten neue Denkmuster, die lhnen
helfen, Ihre Ziele zu erreichen.
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die Verantwortung fir mei-
ne Eifersucht.” So lenken Sie
den Fokus weg vom Partner,
machen sich innerlich unab-
hangiger - und attraktiver.
...ich Liebeskummer habe? Wer unter einer Trennung
leidet, verkriecht sich zumeist, fihlt sich klein und wert-
los. Erste Regel: abhaken (man kann es nicht andern), ein

neues Leben einrichten und sich
auf die eigenen Stdrken besinnen.
Zweite Regel: nur noch Dinge tun,
die man wirklich mochte - ohne
Kompromisse. Wer unabhangig ist,
schafft die Grundlage fir eine neue
Liebe. Dritte Regel: in der ndchsten
Beziehung Anspriiche stellen.
...ich einen Riiffel kassiert
habe? Besonders hart trifft uns
Kritik vom Chef. Erste Hilfe: keine
Schuldsuche, keine Wiihlerei im Ne-
gativen, blof nicht den Dampf raus-
lassen. Uberlegen Sie lieber, was
Sie gut gemacht haben und was Sie
in Zukunft besser machen kénnen.
... mir ein Missgeschick passiert
ist? Zu spat! Der Kaffee ist auf Ih-
rer Hose. Jetzt nicht aufregen, son-
dern handeln: Umziehen oder Aus-
waschen ist die beste Lésung, aber
oft nicht moglich. Akzeptieren Sie
den Fleck, machen Sie einen Witz -
das wirkt locker und souveran.

INFO pas Deutschen zentrum fiir
Mentness in Essen (Foto) bietet ver-
schiedene Seminare zu mentalem
Stressmanagement und Gesundheits-
coaching an - auch die Ausbildung
zum Stresstherapeuten ist dort
mdéglich. Infos unter Telefon 02 01/
4503360 oder www.mentness.de
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