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Eines Tages wurde ain alter Professer der ranzasischen nationalen Schule fTr Verwakung gabstan fir
zine Cruppe von 2wa 18 Chefs groBer amerikanischer Unternehmen 2ine Voriesung Gber sinmvctia
Zaitplanung zu haiten, Diesar Kurs war einer ven firf Stationen hres 2intégigen Lebrgangs. O=r
Professor natte daher nur sine Stunde Zait sain Wissen v vermittzin, Zuerst betrachtete dar Professcr in
alier Ruhe ainen nach dem anderan diesar Elitetruppe. sie waren bere alles, was der Fachmarn finen
beibringen wollte, gewissenhait zu notiersn. Danach verkiindate der Prafessor Wir wercen 2in Kleines
Experimant durchithren. 5 .

Er 20g sinergrofen Giaskrug unter seinem Pult hervar und siellts inn varsichtig vor sich hir'.l Dann helte
ar etwa sin Dutzend Kieselsteine, etwa o grod wie Tennistalle, hervor und legte.sia sorgraltig siner nach
dern snderen in den grolen Krug.) Als der Krug bis an den Rand vall war und kain weiterer Kizsalstain
mehr darin Platz hatte, Slickts =r langsam auf und fragte seine Schiier; "Ist der Krug vell? — Und &le
antwortaten Jal® i

Er warata ain caar Sekunden gb und fragte seine Schiler JWNirdien? .
Dann verschward er armeut unter dem Tisch und holte sinen mit Kies gerCiiten Becher hervor. SerziEltic
vereiite 3rfon Kies Uber die gralan Kiesalsteine und rizhrta dann leicht urnf Der Kies vertailte sich
zwischen den grofien Kiesalstainen bis auf den Boden das Kruges. Ber Professor blickte smewt au und
fragte sein Pubilkum: Ist dieser Krug veil”™ :

Dieses Mal begannen seine schiauen Schiiler saing Darbietung Tu varstenen. Einervon ihran antwartets:
Wahrscheinlich nicht™ ,Gut”, entwartste der Professor. Er verschwand wieder unter sainem Pult und
dissmai holta er sinen Eimer Sand hervor. Viorsichtig kippte er den Sand in den Krug{ Der Sanc fda dis
Raume owischen den grollen Kieselsteinen und dem Kes aus. Wheder fragre 2r. et ggs Gafal et vall?
Dieses Mal zniwereten ssine Schdler chne zu z3gam im Char Neinl® Gut”, sagte cer Droteszer Uil
als Ratsn ssine wunderbaren Schlier nur carauf gewartet, nahm er die Wassarkanre, die uriter cem St
stand, und fiita dan Krug =is 2n den Rand. Dann Hlickia or auf und fragie: Was kdnnen wir Wicidszs
wAttdiesem Experiment lemen?

pe: hihnsts unter seinen Schilern — nicht dumm — dachts an das Thema der Vorlesung unc arnwerats:
Daravs Jermen wir, dass salbst wann wir denken, dass unser Zeitptan schon bis zum Rand vail ist. wans

wir 25 wirkiich wollen, immer ncch sinen Termin oder anders Dinge sinschieben kénnen.” )

,Nein,*, antwortate der Profasser, ,darum geht s nicht Was wir wirklich aus diesam Exparimsnt temen

K&nnen isi folgandes: .

Wenn rman die grefien Kiesalsteine nicht als Srstes.in den Krug legt, wercen sie spéter niemas alle

hinginpassan.t : -

Es folgia 2in Moment des Schweigens. Jadém wurde bewulit, wie sefr car Professor recht fatiz. Jann

sagte &~ Was sind in aurem Lapen die groian Keselsteing: Curs Gesundhett, sure-Famille. surz

Freunde, die Reallsierung eurer Traume, dass zu tun, was guch Spal macht, dazulemen, aine Jach=

verteidigen, Entspannung, sich Zsit nehmen oder stwas ganz anderas. - '

Wirklich wicntig ist dass man die grofen Kieselsteine in seinem Lzoen an die arste Stelle se=t. ‘Wsnn
nichfEEU FEr Gefahit 85 nicht #UFmigtstem; sairf Cabert Wefr ma 2allersrst 2uf Klsifigkeiteriadntar =" — 7
den Kles, den Sand, dann verbringt man sein Laben mit Kleinigkeiten und hat nicnt mehr genug Zait i
dfgwichtigen Dinge. Deshalt vergeQt nicht euch selbst die Frage zu steilen - Was sind die greBsn

Wiesalstaine in meinem Laben? Dann legt diese zuerstin den Krug.* : .

Hﬁeinem freumdlichen Wink veranschiedeta sich der alta Professcr von seinem Publikum und verdiss
langsam cen Saal. :
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was Ihr Kbrper etz Draucht, st Alresition, 8as
Ahfltren van Enerpie. Wis enders I8l eg, wann Se
trotz Midigkell eir verabradales Tennsmatch nichl
absagen? Sie enischuidigen sich vorsorglich bei ihvem
Partnzr: Be mir peht heute nichts, «¢h Bip richtiy aus-
gefaugt " Nach 10 Minuien staunt dieser dann dber
iy energisgatadenas Spigl Oa i hnen eir Richig,
ieh war ia vorhar ndmide. Aber jeix Binle wh mich
topfit!

Sig haben das gelan, worl der Sressmachanismus
Sia programmiert, o h., Sz haban unbiewusst eing rich-
tige Form der Steesabawslitigung gefunden. Doch wie
oft 2wingt” uns unser Lebenarhythmis 2in anderes
unphysidingisches Verhalen sut!

Der Stressabtauf i urspringlichen Sinne

Ein Urzel-Jéger stz am Waldrand und rubt sich aus
P8izlich knackt es hinter ihm, Was passient?

1. Otientierung

Cizs Oty taited den Relz (krackan) ans Gehim,

Dar Jager dreht den Koph, um zu sehan, woher des
Gerdusch kamml. Er sisht sinen Sabalzahntiger sul
sich zukorrirnan,

2. Alttvierung

Blitzschinetl ward im Giehirn entschiedsn, ab der Relz
isbenswichiig und bedrohlich ist, wenn ja, erfoigl die
Alarmreaktion, die den Japer optimal auf Angrilf oder
Fuchi vorbereitel, Seing Wahrnehmung engt sich aul
stressrplevanie Wahmehmung ein, er sieh einen Stock,
den er als Waffe verwenden kann oder das dichie
Gebdsch, in das er fighen kann, nisht aber dig im Hin-
tergrund bithenden Blumen. Sein vegstalives Nenven-
systemn arbeitet auf hdchsier Stufe. Seine Muskeln sind
angespannd, um ihn aptimal iGr Angrilt oger Fluehl 2u
programimieren

3. Anpassung
Solange de Bedrohungssitugtion besteht, dlaibt sein

Kisrper auf dem Sprung - sotimal ausgerstel, den
Sanalzahntiger kraftvol anzugreifen oder fllr das sofpr-
lige und ausdauarnos Flighen, 2.8 durch Wegrennan,
aul Baurme klettern, zur Selte springen. All das gefingl
dem Urmenschen etz sehr viet hesser als in neuira-
len, entgpannten Situationen

4. frholung

Hai der Urmensch dis Situation bewdhigt (konnie e
fishen ader den S&helzahniiger ersgan), kann er sich
erhglan,

5. Uberforderung

Gelingt ihm die Angassungsleistung nichl {mehr) oder
wird ar aufs Neue gefordert. ohne sich gusrsichend
arhoi 2u haben, ,schafte!™ sain Kbper aul Dauaratarm
- et reagiert g0, Bls ob er sténcig von Rauhtisren
umigeben wire

6. Erschépiung

Dauen dieser Zustend zu kange an, ersohdpfl sich die
Widarstandskrafl, unG der Menseh ist nictt mahy {2hig.
sich m dhnlichen Swuationen angemessen zu verbaiten.



Stressanalyse als Vor:russetzung
2ur Stressbewdligung

Sich mit den eigenen Stressbalastungen auseinandar
7U setzen, it oft schwer angesichts der vigler: urter-
schiedlichen Ausidser, gia 2() Stress fohren. Alg hilfraich
fir dlie Analyse ung Beschrelbung aigensr Stresssity-
ationen hat sich folgende Unteriaiung herausgestelt:

1. Welshes sind dis Stresgoren?

2, Welchas sind maine perstndichen Eewslt-
gungsmdglichkeiten, dle ich gegendber
diegen Belastungssituationer mithbrings?

3. Wie reagisre ioh 4uf die
Belastungasituationer?

Diese Bstrachtung ermégiicht einen schnallen Uberbiick
dber die Zusammenhénge und hilfy, die persénfichen
Reakfionen leichter 2y analysieren und damit 71y ant
scheiden, was sinnvollerwsise vorrangig verdndart
warden soll.

Wirksame S?ressbewleﬁgung erfordert also
zundchst eine Analyse des gigenen Verhaltens,
auf der dann gezie neue Handlungsmuster
aufgebaut werden kénner,

Stressoren
Was sing Stressoren?

Als Stresser werden alle innsten und duleren Anfordg-
fungen bezeichnet, Dar Organisraus teilt dia aud hn
einwirkenden Raize in positive und negative ain. Alles;
was nitzlich, angenehm, belrizdigend ist, wirg positiv
gewerlet allas was unangenehm, bedrohiich odar Ubar-
fordeendt ist, negativ als Strassor, Das kBnren aych
Jurchaus positive Refze sein, die 2u pidtzlich oger 2y
intensiv auftreten und mit denen man mamenian night
umgehen karm, bzw, des wmindest glaubt,

Wie sich in den igtzten Jahren gezeigt hat, sing gera-

de die kieinen (&glichen Argernisss ior dis Entstehung
von Stressfolgeschaden verantwortiich. Wer sigh Hglich
am Arbeitsplate mit intrigen, Arermicsen und schlechier
Slimmunig konfrontiert siehy othor sich in eirer Dauerfehde
mit dern Wahnungsnachham befindat, leidst unter shro.
niszhem Stress. -

Das bedeulet. dasg IMAn seine perstnfickien Relae.
tungesituationen kennen muss Denn rur so kann
geziett und damil Skanomiseh Streas hewdiltigt warden,

Da die Bewertung abhangis von den perstrlichan

Erfahrungen, der Kongtitdion und dar VariDgbarkeit von
Bew&lﬁgungsstrategfen stark vardied, kénngn ganz unigr-
schiedliche Belastungen als Stressoren artebi warden



der geringer Belasiharkan st gas Erregunganveal
aligemein ernght, Stressschaden freten hauher auf,
dar Orgarsmus reagisr 2 irangiy, zu Ing angayermd

unc zu sohnell. Man steht unter Mochspannung,

Lberstess ung Krankheit siehan n gnger Ezzehung
Tusinander Sed dan FDer Janren wurden diese Zusam-
fange ntensly eriarsehl. Fesigesielt wurge sine
hohte Anfaighert fir Jie verschiedensten Fakioren
s Fotge chrenischer Uberlorerung.

at

Lm die sigene Belastbarked nohtig einschétzan oo
kinnen und Verdnoerungan rachizaii wahrzunst-
men ist 8§ wichiig, schon die ersten Anzeighen fr
Ubetiordsrung zU regisirieran.

Typische Signale fir Oberforderung sind:

*+ die Aklivigrung it bersits bet garinger
Stressdoss aul,

» dlie Axtivierung ist intansieer,
* Erholung erinlggt langsarner,

+ Uberforderungsraakfionan und Langzaitschaden
iraten suf.

Wenn Sig fesislellen, dass Sie sich in Jezter Zeit vip!
nauliger und iniensiver argern odes aus dger Haul fah-
ren, wann Siz z B. am Wochenende viel i3nger brau-
chen, bis Sie sich sinigermafen erhoien, oder wenn
Sie schon Stressbaschwardan wahmehman, dann
sciften Sle siwas gegan diese Unertorderung tun!

Stressrecktionen
Die vier Ebenen der Stressrectktion

Rearlionan konnen in vier varschiedanen Beraicnan
hanhachiel werden.

. Die kognitive tbene

Diese Ehone meschreibt atfe gostigrgedankiichen
Vorgange wie Denke und Watimshmungaprozesss.

2. Die emotionaie thene
Fherher gendiren alie Sefihle ader Bafindlionksian,

3. Die vegetativ-hormonelie Ebene

Diese Eberne bewifl alie Reaklionen des vegatativan
Hervensysloms und der daran angse SRENEn
Crgang. cie normalereaise mont wilkirkeh kontrllier-
Bar sind, sowis die hormanaelle Reakhon,

4, Dle muskuldre tbene
KUCNEn, Dig i Berach der Skelsi-

60 ene. dig der silikegriiohan

]
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Ablauf der Sfressreaktionen ouf den vier
Ebenen (Aktivierung)

Ziel 11— wig Beym Urmenschan « dig Aufrosiurg des
Orgarmemus i ene ploizhiche erhidhie A {zighis!
riach dem Grundmuster Raufen oder Lavlen”
{Alarmreaktion’). Autpmatsch varfindan sick ner
Gesamizustand des Crganismusg, der Mensch reagiar
zlg ganzhailliches Sysiem. Cas bedess:

1. Kognilive Reaktionen

Die Wahrnehmung 181 eingeenat au! die Aeiza,
die f0r die siressauatbsende Situation wichtig sing.
Ghaichzeitn treten gadankiiche Bewerlungsn {, das
geht schisf™) auf Apakdionen kdrnen sein

+ Gedanker wie: .Pass aufl”, _ras schafie ich
nia®. auch dgas noch®.  das gsht achist”

* | eemm @ Kopl (Blackoul)

+ Korzenirstonsmange!

* Denkblogkaden

= Gedankenkreissi

2. Emotionaie Regktionen

=g enisiehen sehr unterschiedlicha GelGhle, die aus
dem Grundmuster AngrifiiAggression - Flucht/Angst
oder aber Hilflosigkeil resultieren. Eine Paletie von
-gelordert sein”, ,sich urwohl Hihlen®, Linners Untuhe
bis zu Anpsl®, JArger und Panik” bis zu Daepressionen
stalll sich ein. Solche Aeaktionan kdnnen sain’

o Angst = Sohreck

= Parik = Nervositht
s Yarungicharung » (Gafihisulay
» Aroer . Wt

= Gemzingit

3. Vegetativ-hormoneile Reakfionen

Es erfolgl eine vagatative und harmonelle Aktiviarung.
Der Sympathikus wirg arregt, dig Stresshormone
Adrenatin, Noragrenzlin, Testosteron und Cortisa
wergen ausgaschitlet. Dadurch wird 2.8 der Atern
schneller, Merz und Krsistauf arbeilen starker, die
Pupillan weiten sich, die BlulgsfiBe verengen sich,
der Blutdruck steigt, Zucker- und Fattvorrate werden
geldst, Verbrennungsvorgange beschleunigt, Schweli-
reakiionen eten aul. Durch das Hormon Hydrocostison
sinkt die Immunabwehr des Kdmpers. Dar Bluigerin-
nungstakior erhoht sich, Magen und Oarm reduzieren
ihre Akivitat, ebenso sind die Sexualfunkiipnen vor-
hergehend aingeschrankl. Es &8nnan auch vagolons
Folgersakiionan wie Durchiall, Lbelkelt odar Erbrechen
auitraien, ' .
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s ockanes Mund .

» Sorwiren .

s Kurzatmigkes .
e Adarn irsian hereor * waichs Frie

i et Brust

* Engene
= Herzk

« faves Seichl im Magan

nfenHarzsiiche

4. Muskulare Reakfionen

Dig qasarnta Skelgtmuskulatur ist sargeapannt, man
gt sprungherei” der Kdrper ist auf Flus ader
Angrdf optimal singesiel. Dis sigenen Aktnerungs-
rmakionan kannen - wenn man sie hihzetig erkennt
- als Signale genulz weran, um Stress im Anfangs:
stadium entgeganzuwirken {sishe Lirzlistice Ande-
rung 5. 48] ung indivicuetle Sressoran (hai sich seibs!
und hei andaren’ zu diagnostizieren. Denn nur solche
Situationen sing indivictelie Stressuren, dis kurz- odar
tangfristi Aktivierungsreakiionen ausidsan.
Muskuiare Regkuiongn kOnnen sein-

« starre ik * Fingerirommeln
= Zitlern »  Zahnokrrscher
+ Fulwippen = Jucken

= Aiickenschmerzen « Fayst balien

= Siottern o varzerries Gasish

v nervise Gastik
« Spannungskopischmers

Besonders deutlich bamerkbar ist dig Stresssituation
haulig bet den persdniichen Schwachstelen, So wird
ain Mensch mit labilern Deisiay! Stresersakiionen in
dizsam Sygtemn besonders igicht wahrnehman

Rechizeitioes Erkennen von Stresssignalen
schillzt vor Gefahrdung durch Stress.,

Der Aufschaukeiungsprozess

Es gibt ungunslige Autschaukelungsprozesse
(Teuizlskrais), aber auch eine ginstige geganseitige
Besinflussung im Sinne der Stressbewsiligung st
méglich. Sogar wenl zurlckliegends uranganehime
Ereignisse beeintiussen - maist uribamerkt - unsere
Reaklipnen in akuten Sresssioationen | Korrsshluss-
reakion”) - es Kommt zum Trapfan, der das Fyes
zum Uherauien bringt®

Anzeichen von (berfordenig

Bei dberdosdaem und lang andavesmdsam Siress
verdndern sich die Stressreaktionen: Fs komm u
Uberorderungsreaklionen. Hiermu gehirt auch das
50 genannie | Burnoul-Syngdrom”, das Gefdh dos
Ausgebranniseing. Alles wirg ginem zu viel, man 1st
mida, verspannt ung lusilos. Besungers hochenga-
gierte Mermchen, die zu fange Zait hren nb oder
e ¥ atigh: erungsvolie Mutter)
hochiourig fz 1 sich auf dipse Weise
und finden Akt rnd
Frern L eben

nosEat e v b




1. Kogniiive Ubertorderungsreakiionen

Daversiregs 10hn zur Einengung von Wahmehmung
witd Iniormaliongsuinanme (Schaurlappenetiakl).
Auch Lern- und Gedachinisleistungen nahmean
messhar ah

Dieser Justand fuhrt zu:

» pnzentrationssidrungen

» Tagirdumen

*  Gedachmissrungen

* Leistungssiérungan

= Scheurlapaenaifak!: Rigiditat

= Hesalitaisilucht

* ‘Wahrnghmungsverschiebungen
» Aibiriumen

. Emotiongie Jberforderungsrecktionen

n

Es ertsiehen bei Dauersirass unterschisdiiche
Zustanda mi: Gefthien, e Istztlich dem Grundmusier
Aggression {bel Angrifisiendenz) und Angst (Bei
Fluchtiendenz) oder Hiflosigked anissrechen.

Im Einzelnen finden sich Symntome wie:

» Aggressionsbereitschaft

= Angstgefibis

v Uneicharhalt

* Unzufriedennheit

= Unaysgegichanhesit

= Gefihisschwankungen

= Nemvasitat

= Geraizthait

* Depreasionen

* Apalhie (Teilnghmsiosigkart)
= Hypochondsie {aingebildete Krankhaiten)

3. Vegetfativ-hormonelie
Uberforderungsreaktionzn

Es erfuigt eine Erhdhung der Reakiignshereftachalt
in Richtung Erregung mil mégiichen Folgersakiionen
und psychosomatischen Beschwearden wie:

v Herz-Kreislauf-Geschwardsn
» Herzragen, Herzsiolpern

s hoher (iabiler) Blutdrck

« Erhiihung des infarkidsikos
* Sasirtis

v Magen-Darm-Gasshwlre durch erhéhts
Saizsdureproduktion des Magans

» Vardalungsbeschws:oden
« Schlafstérungan

* chronische Midighkeit

o Anidligkeit 1 infeklionen

« Varschigbuny des Hormonhaushalies

» Vergnderung des Cholesternspiegeis

¢ Zykivsstorungen bei ger Fray

» ermindareng der Samenprodukion beirm Mann

» Sexuells Funkionzsiirangen (2 8. vorzettiger
Samenerguss)

= Hautvergnderungen

* UbarmdBigas Schwitzen

s Schwindsianiilie

= Algmbesthwergen

o Migrine

Auch die oft diagnostiziente vegeiative Dysionie gehon
Hierher, Es handealt sich dabel um eire Fahlregulation
Im vagetativen Narvensystem, die 7y schwar abgranz-
baren Beschwerdlen fihl, oft in ganz untarschisglichen
Chrganbersichen.

4, Muskuiére Uberforderungsreakfionen

Standlge Anspannung verbraucht Uberméafig viel
Emerge. rran ermide! vorzeitiq. Chronisehe Verspan-
nungen ganzer Komarpartien sing eine wellere
unangenshme Folge.

Wenn Muskelrt durch einseitige kérperliche oger pay-
chische Belastung stdndig angespannt sind, werden
die: it ihnen liegenden Biutgetdfle zusammengenresst
und damit die Blutzuluhr gedrosselt, Dagurch gelangen
zu weng Sauersioff und Nahrstofle in dis Musicein
und die Abfalbproduitite Kohisnsture und Milchgdure
werden nicht ausreichend abgefihrl. Diese Abfallstofie
erzeugen Schmerzen. Im Laule der Zait verselbst-
sifindigen sich die Sehmerzen und relen auch ohne
dirgkian Ausldser aul. Adf dissa Weise anlsteht 2.8,
Spannungskopfschmerz. Meist wird Vergpannung richt
rechizeitig wahrgenommen, sondermn erst haim Auf-
treten von Schmerzen (2.8, Spannungskoplschierz
als Folge vor Verspannung der Mackenrmuskulatur),
Yorzeichen sind:

« afigemeing Verspanniheit
* |eichte Ermidbarkeit

« Krampineigung

= huskelzittarn, Ticks

* Entspannungsunfhigket
¢ Rocken- Kopfschmarzen

Wenn Sig bel sich sinige dar genannten Symplome
henhachian, geraten Sie nieht in Panitk, sondemn
betrachien Jie sie als Warnsignale und Oberdenken
Sie Ihre Siressbelastung. Beobachier Sie auflerdem
diz Art dar Uhertorderungsraaktionen, Wir alle haben
spezielle Schwachsiallen, deshald amwickell auch
der gine Merz-treislaul-Storungen, ain zwester Magen-
schmerzen und ein dritter Gellhlsverandarnoen bei
Ubernalasung,
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Jede Stresssituation erfordert eine maBgeschreiderte Methode, um
angemessen mit ihr fertig zu werden. Geeignete MaBnahmen kann
man lemen und in der Jewelligen Situction zur akfiven Emtspannung

und Stressbewditigung einsetzen,

Mit Stress umgehen

E}ber%egen Sig zunachst, wis Sie histang versuchtan,
mit Btrass fertig 2u warden ozw, hee Leistungsiihin-
ket und e Wonlbefinden aufrecht 2u smalien. Aush
die Bewa'hgungsstrategien anderar Leuse kdanen
nleresganie Tipps hatnhataen. Hier emige Beispiels
* kurze Psuss enlegen

- joggen

* abreagieren durch Schraian

* verraisen

» Uber die Problame reclen

s Alkohot trinken

* &ine schwigrige Aufgabe gut vomplanen

Meine Siressbewdligungsstrategizn:

Jede Stresseituation erforcen sine mafigeschnaderie
Methode. um angemessen m ihr ferlig zu warder,
Palenrezepte pibt es nieit. Opimale Siressbewdfiguny
selz! deshall ein uriangreiches und flexinles Repenors
an Bawdltgunossiralegien voraus. das dann ENISHE-
enend ger persénlichen Zigivoretelungen individue!
2Iingesstzt werden kann

Cie Wirksamkeait siner Bawaltiqungetechnik muss ingi-
wduel und fer Situation angepasst szin: Wes fr den
giren hervorragend geeignat ist, komme far den andergn
(&uch in siner hnlichen Shuation) oar meht in Frags
und was momentan eine geeignete Stralegie ist, kann
sehon eine halbe Stunde spatar in siner anderen
Situation unbrauchtar sein.

Cie Tauglichkeil einer Stressbewgligungecrategie kann
Aur an iren kurg- und langiristigen Folgan Gherpritt
werden: Der regelmaBige Eatspannungsschiuck
bringt vislieicht kurzfristic Erragungsreduition, langiristig
gesehen aber lert man so nie, die Belastungssituation
aktiv anzugshan, selbsistandlg ohne Hilfsmitel Ent.
spannung herbeizuflhren; ganz abgesehen von gdar
Gafshrdung, Alkehalprobieme 2u bekemmen

Auch Mathoden, dis hier besprochen watden, kénnen
nicht fr alle Leser in jader Sitsation anwendbar seir:

Stress st individuell. Sie missen den perstnfichen Ba-
titrnissen angepasst werden, damit sie aptmal wirken

Langfrisfige Stressbewdltigung
und kurzirisfige Erieichierung

Wann man die Vielfall der mdglichen Suasshewaiti.
gungsslrategien genauer betrachtet, sisht marn dass
es grundsitzlich zwei Wegs gibr

Einmal alle jene Methaden. mi denen dis Ursschean
von Stress verdnden werden. Diase 5o genannie pro-
blemorientiarte oder langfristige Siresshewdiligung
anden antwadsr de Stresssituation oder den Manschen

Stressbewditigungsstraiegien

e

" laurztistige Ereichfenung -

Speniane
Entspannung

. "positive -

Selbstgasprache _ Ahre__akﬁnn

FJ Sfressb@wdlﬁgung L

Prablem-

Zufrisdenhels-

" &rlebnisse fﬁﬂ_@ke“?“

dnderung .

T N—



oI r*rirau‘icner sondern gr
der Organismus Sess s iSleriE ge act 11.

Der Lailsaiz der Angryran Alkaholiker peschraibt
das sehr gut Lieber Gott. gib mir altle Gelassenhait,
die Dinge, dig «ch nicht dndern kann, zu akoeoticren
[= langinstige Verinderung dar Persdrilichieit], dan
WMut, jene zu gndern, dig ch Snoerm kann (= bl
renpewaltigung), und die Weishen, das aing von dem
anderen zu urterscheiden

Es st angebracht, ene langirisiige Bewalligungs-
lechnik anzuwenden, wann

* man die Ursachz einer Belasiung vergndern.
bessitigen oder recuziergn will und mcsi nur
eine kurzfristige Losung anstrebt,

« ene Belastung varhersenhal ist und man sicn
daraul vorbersilen will.

Ayl der anderen Seite gibt es die Techniken der kurz-
fristigen Erleichterung, Dabel geh! man die Auswirkun-
gen berwits auftretendar Stressreaktionen direki an und
versucht, Eskalationan 2u vermeiden und die Spitzen
der Efregung zU kappen.

Man wendat Mathoren der kurziristigen Erleichierung
a1, wann

= man die Ursache eingr Belastung {momentan}
nicht verandarm kanr {wall),

= rman sich in einer Stresssiiuation befindil und
ginen kijhien Kepi behalten will,

= man bemerkt, dass die efgene Erregung 2u hoch
izt und man sia deshalb senken michie.

Drei Ansafzpunkie zur Stressbewdliigung

e IR RN L

1. bei den Stressoren - die Umwelt verdndem”

WMan kann dig Summe ger Sireonoe
verringeen, Ndem marn einine da

v oresuiEnt
s yermagiat

2. beim Menschen selbst - sich selbst

verandem”

Man kann sich seths) gursh langincice ‘Sfre\.;,u,»mn -
gungsmethaden verznoarm end dadurgh stressstabier
werden, ngem man

« die Belastbarkeit gurch akites Entsnannung ety
» positves Yerhalien (Fertiakeitan; aufbau,
« die Bewerlung der Sirassailaation verancian

3. bei der Stresssiteation - ,die Erregung
drossein®

Saibst dann, wenn weoer der Stressor noch dis Par-
sonlichkeil besinfiuss! werden kinnen, bt es durch
die Techriken der kurzirstigen Creichierung Wede.
die Stressreaktion so 20 beeintlussen. dass man

die Erregungsspitzen kaopl,

Aufschaukeiung verhindsn
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Weniger Belastung

Stressoran bewaltigen heiBt, langfristig individuelle
stressausidsends Bedingungen varandern, z.B.
Probieme losen, ungerechifertigte Kritlk zurlick-
weisen, Gespréche mit Konfliktpartnern flhren,
Arbeiten dslegiaren usw.

Zun&chst muss man die eigene Belastungssituation
genau analysieren. Erst dann kann man entscheiden,
ob man davon etwas aktiv verandarn will oder kann,
bzw. seine Einstallung &ndern muss,

Wenn man sich daflr entschiedsn hat, die Stresssitua-
tion selbst zu verandarm, gibt es die Maglichkeit, sie

* ganz auszuschalten,
z.B. die Teiefonklingel abstellan,

« zu entschérfen,
2.B. ein zu lautes Radic leiser stelien,

« zU vermeiden,
2.B. zu einem andsren Zeitpunki vom Arbeitsplaz
nach Hause fahren, um Stau auszuwseichen.

Etwas zu vermeiden hat zwei Seilen: Der Situation aus
dem Weg zu gshen heibt auch, sig nicht zu bewaltigan!
Man kann etwa unangenehme — aber wichtige ~
Gespréiche (2.B. Aussprachsn mit dem Ehepartner)
vermeiden, fUhit sich kurzfristig erleichtert, abar man
i4st damit das Problem nicht. Vermeiden Sie also nur
solche Stressoren, die Sie wirklich nicht bewdltigen
kénnen ader die Ihnen bel genaverer Uberprifung
nicht wichtig sind, um sich mit iknen aussinanderzu-
getzen {z.B. unfruchtbare Diskussionen). j

Die systematische Problemldsung

Durch systematisches Uberlegen und Planen kann
man efiekiiver als durch zZielloses Vorgehen Lésungan
fiir haufig aufiretende und starke Siressoren erarbei-
ten. AuBierdem kann man sich auf zukinftige Belastun-
gen vorbereiten und damit deren unangenehme Wir-
kunigen abschwéchen oder sogar verhindern.

Bei reifiicher Uberlegung in entspannter Situation
gelingt es oft eher, sich der eigenen Schwachstelien
und der eigenen Maglichkeifen bewusst zu werden.
Im Stress jedoch machen viele Menschen immer
wiader dieselben Fehlar.

Viele tragen: jahrelang die gleichen Stressoren mit sich
herum, ohne sich jemals iniensiv mit ihnen auseinan-
derzusetzen. Viellsicht, weil man keinge Zeit hat oder
man Ober eigene Schwachen verargeri ist oder glaubt,
dass es eben keine [Osung gibt. Die Neigung, Probleme
aufzuschieben oder sfe impulsiv und wenig durchdacht
in ,altbewahrier Manier" zu Bsen, ist weit verbreitet.
Die Strategie der Problemidsung in sechs Schritten soll
im Bereich langfristiger Belastungen —~ auch rein sach-
licher Probleme — gin optimales Verhalten vorbereiten
und ermdglichen.

Voraussetzung einer Problemiésung ist zundchst ein-
mal, dass Probleme als ganz normale Bestandteile
des Lebens gesehen werden.

I. Beschreibung des Problems

Im ersten Schritt wird das Problem moglichst genau

definiert: die Entstehung, die angastrebten Zisle, die
im Wege stehenden Hindernisse, die mogliche Hilfe-
stellung durch die Umnwelt und die sich ergebenden

Folgen des Problems, Wenn das eigentliche Problem
noch nicht klar erkennbar ist, hilft eine Beobachiungs-
phase. Oft ist es auch sinnvoll, es zu untergliedern und
sich den Detailproblemen nacheinander zuzuweanden.
Wenn das stresserzeugende Ergigris in seine kleinen
Bestangdteile auigelost ist, wird man visl leichter damit

fertig,
2. Erarbeiten von Lasungsmbglichkeiten

Erst nach einer umfassenden Beschreibung des Pro-
blems satzt man sich im zweiten Schritt mit mdglichen
Lasungsversuchen auseinander,

Zunachst werden mbglichst viele Handlungsmaglich-
keiten gesammelt, ohne die Menge der Losungen durch
vorzeitige Kritik zu reduzieren. Der Phantasie wird freier
Lauf gelassen. Auch das Verhalien anderer Mensehen
in &hnlichen Sitvationen wird in die Uberlegung mitein-
bezogen, bzw. man fragt Freunde ete., was sie einem
raten wirden.

3. Bewerfung und Auswahl einer Lisung

Im dritten Schritt erfolgt die Bewertung und Auswahl
einer Losung. Das geschieht durch Ubemriifen der
einzelnen Losungsvorschitige auf inre Konsequenzen.
Interessant sind hier kurz- und langfristige Folgen for
ginen selbst und flr andere Betsiligte. Diese Vor- und
Nachieile werden dann bewertet und die ungeeigneten
Yorschifige aussortien.

4. Handiungsplan

im vierten Schritt wird die gewéhite Lisung weiter aus-
gearbeitet. Ein konkreter Handlungsplan wird entwicket,
Dabei werden Zeit, Ort, Methode und ein systemat-
sches, schritweizes Vorgehen festgelegt. Es wird
Uberiegt, ob die geplanten Schritte durchflhrbar sind.

5. Umsetzung

Die beste und am ehesten Erfolg versprechende L&sung
wird in konkreten, zunéchst einfachen Belastungssi-
tuationen erprobt. Wichtig ist, dass man sich genug
Zeit zur Verwirklichung nimmt und man sich nicht zu
viel auf einmal vornimmt.

é. Uberpriifung des Erfoigs

Irn sechsten Schritt wird nach einiger Zeit Uberprilft,
ob sich der Handlungsplan in der Praxis bewahrt hat.
Werden keine befriedigenden Ergebnisss erzielt,
beginnt man wieder bel einem friiheren Schritt, z.B.
Auswahl der néchsten Lésung in der Lésungshierarchis,
Analyse des Misserfolges und evil. sogar aine Naude-
finition des Problems. Ot ist es auch sehr hilfreich, wenn
man Arbeitskollegen oder Freunde zu einzelnan Schrit-
ten befragt, die mit der problemaosidsenden Situation
vartraut sind.
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Praktische Anwendung

Hisr ist die Mbglichkelt, ciz Tecnnik suszupranmen:

1. Beschrel“buﬁg des Problemns

Wibghere Suchiragen:

¢ Was it das Problam?

* Welcha Entwicklung naihm das Probigm?
v Was will ich?

» Welche Hindermizse gilst e57?

» Weiche Hitestellung st miglich?

Eigene Fragen;

2. Erarbelten von Losungsmbglichkeiten
Sammain Sie méglichst viele eigena Ideen (auch
unsinniga) und beziehen Sie Losungsvorschiags
und -versuche andersr mi ain:

3. Bewerlung und Auswahl einer Ldsung

Streichen Sie alle ungeergneten Lasungen aus und
bilgen Sig fur die verbleibenden aine Ranglolge.

4, Handlungspian

Ertwickein Sie einen konkreten (vorlddfioen) Hane-
fungspian.

anclungen und deren Reienioige

5, + 4. Umsetizung und Erfolgskontrolle

Erpreben Bie thren Sandlungsplan und kostralhier on
Sig waing Wirtkszamiai

Konsaauenzen des Handiungspians

*

Fihwen Sie evil. eing Fehlaranalyse duron
= evil neue LEsungen suchen
»  avli. Problam neu definieran

» avil, andere ym Tiops hitten

.

-
it
i

P
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Stressoren ' Hiuflgkedt X Beweriung - = Belastung

{Erjawterungen zum F

AustQlfen 5. S, 10) . 2
: nia miocteal hiufig  sehr  nicht  keum ziemfich stark  Produkt-

stfrand siprend stdrend sireng 3 2 4

0.1 2 3 0 1 2. 4
Termindruck ) 3. e

Zeiinot, Hetze L ;

Dienstreisen

Ungenaue Anweisungen und Vorqabén

Verantworiung '

AufstiegsweitbewerbfKonkurrenzkampf

Konflikte mil Kollegen _ : i : : 1

Konflikte mit Mitarbeitern

Arger mi Chet

Arger mit Kunden

Ungerechifertigte Kritk an mir
Pauerndes Talefonklingein -

informationstberfluiung

Neuer Verantwortunpsbersich P Tl : ’ h

Umweltverschmutzung

L&rm

Anruf von Vorgessetzten-

Autofahrt in der StoBzeit

Schulschwierigkeilen der Kinder B . E : ) ;

Streiterei

- Arger mit Verwandtschat -

Krankheitsfall in der Familie
Hausarbeit '

Hauéhen :

A!kbholgenuss :

* DbermaBige Kalorienzufuhr -

“is Bawaqung'smangei

* Sehwierigkeiten bei Kentakiauthahme

Unerfreuliche Nachrichten : ! b e , Cle e ]
Hohe Iatifende Ausgaben S i '

’ Korﬂlikte mit Kindern

Zuwenig Schial .

__Menschenansammlung‘. 3 _ ey g =
Trennuing vom {Ehe-JPartnerfven der Familie ' ]

Einkaufen in der StoBzeit '

' Behbrdenbespche

Misserfclge‘ o

Arztliche Untersuchungen - ; s ..
Sorgen | ' ) '

Unzufriedenhelt mit dem Aussehen
Eigene Beispiele:

Liegen mehr ais zehn Produktwerte Ober vier,

_;-,olllen Sig eine Entspannungstechnik lernen. : Ergebnis
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Sonne/Mond

Aufrechter Stand s.0., mit der Einatmung die Arme ausgestreckt seitwiirts hoch bis iiber der
Kopf, Handflichen zeigen nach oben ( ,,die Sonne geht auf* ), mit der Ausatmung die Arm
kdrpernah bis auf Beckenhthe sinken lassen, Handflachen zeigen dabei nach unten (,die
Sonne geht unter); mit der nichsten Einatmung die Hande vor dem K&rper bis auf
Brusththe, Handflichen zeigen dabei nach oben(,,der Mond geht auf*), mit der néichsten
Ausatmung die Hinde vor dem Kérper nach unten sinken lassen, Handfliichen zeigen nach
unten(,,cer Mond geht unter). Ab hier wisderholen.

Buddhabauch/Erde/Himmel/Régenbogen

Aufrechter Stand s.0. die Hande. mit den Handflichen nach oben vor dem Becken gefaltet,
bei der Einatmung mit den gefalteten Hinden vor dem Bauch eine Kugel beschreiben bis
ungetdhr in Brusthhe (,,den Buddhabauch streicheln®), die jetzt mit den Handfldchen nach
unten zeigenden gefalteten Hinde mit der Ausatmung nach unten fihren (,,die Erde.
berithren®), mit der nichsten Einatmung die gestreckten Arme nach oben fiber den Kopf
fihren, Handfldchen zeigen vom Korper weg (,,den Himmel stittzen*), mit der Ausatmung
die gefalteten Hinde $sen und die ausgestreckten Arme seitwirts nach unten bewegen (,,de
Regenbogen ausstreichen), vor dem Korper Hinde wieder verschrinken und von vorn

beginnen.



Atemiibungen

g Einatmuong Ausatmung
Ein - Aus
Blume - | frisch
Berg - unerschiitterlich
Sonne - erhellend
Wasser - widerspiegelnd
Raum C - weit und Freitag

%+ bewusstes Einarmen im Sitzen (beide Fiifie auf der Erde und auffecht sitzen)
“+ Einatmen:

<» durch die Nase ein und Mund aus

*» durch Mund ein und Nase aus

» durch Mund ein und Mund aus

- durch Nase ein und Nase aus
(rnal mit rechtem und mal mit linkem zugehalienen Nasenloch)

*» wie ein Laufer oder Hund mit heraushéingender Zunge hechein

et P e T L PR
Schwinge zehn Minutenlang cle Arms
parallel zum Kérper, belm Ausatmen

mach urmen und belm Einatman nach
oben..

L - Loule Loed Ho, o, r‘tu, JL%'; aal

%@(&W cle e




. |
@ Eine Minute fiir micu

Zusammenfassung

WIE:

|

ich bringe meine verschiedenen Lebensbereiche ins Gleich-
gewicht, indem ich Hir mich ebenso gut sorge wie fiir meine
Familie, meine Freunde und meine Arbeit,

Ich behandele mich selber so, wie ich von den anderen behan-
delt werden will,

Ich halte an, verschaffe mir den Uberblick und horche in mich
hinein.

Ich nehmie mir tiglich mehrials eine Minute Zeit, um mich
zu fragen: «Kann ich jetzt, in diesem Augenblick, besser fiir
mich sorgen?»

Ich wei}, daf ich die Antwort in mir trage. Ich werde ruhig
und hére auf das verborgene Wissen meines eigentlichen Ichs.
Ich kann warten, bis es mir antwortet,

Ich erkenne, was fiir mich gut ist, und richte mich danach,

Ich gebe mir, was ich brauche. Ich empfange von mir, was ich
brauche.

Ich fihle mich gliicklicher.

WARUDM;

Ich werde gliicklicher, wenn ich fiir mich ebenso gut sorge wie
fir die Menschen in meiner Umgebung. fe aufmerksamer ich zu
mir bin, desto weniger Grund habe ich, iiber mich oder andere
argerlich zu sein. Und desto liebenswiirdiger werde ich.



- @ Fiirsorge fiir Dich:

Zusammenfassung

— Das Du ist das «Ich» in dix Du und ich sind fundamental
gleich. Wenn ich das bedenke, kann ich dir helfen, besser Hir
dich zu sorgen,

— Ich weifd, daft deine Fiirsorge fiir dich ebenso wertvoll ist wie
meine Fiirsorge fiir mich.

— Bs gibt viele verschiedene Wege, wie ich dir helfen kann.

_ Einer der besten Wege, dir zu helfen, besteht darin, dich zu
ermutigen, gut fiir dich zu sorgen. Denn wenn du das wagst,
kannst du nur gewinnen.

— Wenn du gliicklicher bist, fithlen sich die anderen —mich ein-
geschlossen — in deiner Néhe wohler.

— Ich zeige dir am besten durch mein praktisches Beispiel, wie
wohltuend es fiir mich und meine Umgebung ist, wenn ich
mir die Zeit nehme, besser fiir mich zu sozrgen.

_ Ich fithle mich innerlich ausgeglichen und liebevoll, wena
ich andere dazn ermutige, besser mit sich umzugehen. Und
wenan ich ihnen dabei mit Rat und Tat zur Seite stehe.

— Dusch liebevolle Selbstfiirsorge trigst du — genaa wie ich —
zum Wohlergehen der Menschen in deiner Umgebung bei.



- Firsorge fiir Uns:

Zusammenfassung

ich komme besser mit anderen Menschen aus, wenn ich be-

denke:

— Nachdem jeder von uns gut fiir sich gesorgt hat, konnen wir
einander unser eigentliches Ich, unser wahres Selbst zeigen.
Wenn wir glauben, eine Beziehung ktnne alle unsere Grund-
bediirfnisse erfiillen, erwartet uns eine schmerzliche Enttau-
schung,.

Wenn jeder von uns sich selber stiitzt und stirkt, konnen wir
uns anschliefend gegenseitig besser stiitzen und stirken. Wir
kénnen licbevaller zueinander sein und uns mehr aneinander
freuen.

Wichtiger als Geliebtwerden ist selber lieben.

Wenn jeder von uns besser fiir sich sorgt, haben wir zwar viel-
leicht im Augenblick kleine Meinungsverschiedenheiten, ge-
hen aber viel schwereren Konflikten in der Zukunft aus dem
Weg. )

Unsere Verpflichtung lautet, nicht vor uns selbst wegzulau-
fen, sondern gut fiir uns selbst und gut fireinander zu sorgen.
Unsere Beziehung kann uns beide gliicklich machen: wenn
ich eine habe zu mir selbst und du eine hast zu dir selbst.
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Spencer Johnson ist eine international anerkannte Kapazitit fiir
zwischenmenschliche Kommunikation,

Er hat bahnbrechend gewirkt auf dem Guoblet der imedizini-
schen Wissensvermittlung. Vor tiber zwanzly Jahien begann er
damit, komplizierte wissenschaftliche Zusammuonhlinge s auf-
zubereiten, dafl sie von einem breiten Publikum verstunden und
auf das Alltagsleben angewendet werden konnten,

An DrJohnsons Biichem zeigt sich die Schwarpunkives-
lagerung in der Medizinpublizistik der letzten butden Jali
zehnte: vom Arzt zum Patienten, vom Patienten it Gienlin-
den. )

Micte der sechziger Jahre vertffentlichte er « Momeiits with

Medicine», eine Reihe von Lehrbiichern zur drzelichen foribil
dung. i

Als einer der ersten erkannte Dr. Johnson die Bedeutung voi- .
stress tirs Gesundbleiben und Krankwerden. Viele Patlontui ek
quélen sich mit Sorgenund Angsten vor dem Unbekanuton, dag

die Erkrankung und der Medizinbetrieb mit sich bringen, Uni
solche schidlichen Beunruhigungen méglichst auszurilumon,
brachte Dr. Johnson Anfang der siebziger Jahre eine neue Buclis
reihe heraus mit dem Titel «DocuBooks». Die einzelnen Binde
dieser Reihe informieren umfassend und doch leicht verstiiud-
lich iiber Nutzen und Nachteile, Sinn und Risiken der verschie.
denen medizinischen Untersuchungsmethoden, Tests, Behand-
lungsweisen und Operationen.

Von 1974 bis 1979 erschien «ValueTales», eine weitere Buch-
reibe von Spencer Johnson, die das Ziel verfolgt, Kindern zu
einem besseren Selbstbewulltsein zu verhelfen, damit sie sich
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gesund weiterentwickeln knnen. Diese Serie war seinerzeit
der grolle Bestseller auf dem Kinderbuchsektor.

Anfang der achtziger Jahre wandte Johnson sich wieder einem
neuen Themenkreis zu: gesund bleiben in der Arbeitswelt. 1982
brachte Spencer Johnson zusammen mit Kenneth Blanchard
«The One Minute Manager» heraus. Das Buch wurde ein Welt-
erfolg mit Millionenauflage. Die deutsche Ausgabe erschien
1983 bei Rowohlt unter dem Titel «Der Minuten Manager».
1984 folgte «The One Minute Sales Person~ von Dr. Johnson
und seinem Co-Autor Larry Wilson. Wieder ein Riesenerfolg —
auch in der deutschen Ausgabe von 1085 {«Das Minuten Ver-
kaufstalent», Rowohlt].

Nach dem Diplom in Psychologie an der University of Sou-
thern California machte er seinen medizinischen Doktor am
Royal College of Surgeons in Irland, Seine Facharztausbildung
erhielt er an der Mayo-Klinik und an der Harvard Medical
School.

Dr. Johnson war Medizinischer Leiter der Abteilung Kommu-
nikation bei Medtronic, einem der ersten Hexsteller von Herz-
schrittmachern, und Forschungsmediziner am Institute for In-
terdisciplinary Studies, einem sozialmedizinischen Think-tank
in Minneapolis. Auflerdem war er titig als Berater fiir Kommu-
nikationsfragen am Center for the Study of the Person und an
der School of Medicine der University of California in La Jolla,
San Diego. _

Bislang sind die Biicher von Spencer Johnson in vierundzwan-
zig Sprachen iibersetzt und weltweit in iiber neun Millionen Ex-
emplaren verbreitet,



Robert Gernhardt: Siebenmal mein Korper

Mein Korper ist ein schutzlos Ding,
wie gut, dald er mich hat.

Ich hille ihn in Tuch und Garn

und mach ihn taglich satt.

Mein Korper hat es gut bei mir,
ich geb' ihm Brot und Wein.

Er kriegt von beidem nie genug,
und nachher muf3 er spein.

Mein Korper halt sich nie an mich,

er tut, was ich nicht darf.

Ich warme mich an Bild, Wort, Klang,
ihn machen Koérper scharf.

Mein Korper macht nur was er will,

macht Schmutz, Schweil}, Haar und Horn.
Ich wasche und beschneide ihn

von hinten und von vorn.

Mein Korper ist voll Unvernuntft,
ist gierig, faul und geil.
Tagtaglich geht er mehr kapuitt,
ich mach ihn wieder heuil.

Mein Korper kennt nicht Mal noch Dank,
er tut mir manchmal weh.

Ich bring ihn trotzdem Ubern Berg

und fahr ihn an die See.

Mein Korper ist so unsozial.
Ich rede, er bleibt stumm.

Ich leb ein Leben lang fur ihn.
Er bringt mich langsam um.

(Robert Gernhardt: Korper in Cafés. Zurich 1992).



EIN IN DER MEDITATION ERFAHRENDER MANN WURDE EINMAL
GEFRAGT, WARLIM ER TROTZ SEINER VIELEN BESCHAFTIGUNGEN
IMMER NOCH SO GESAMMELT SEIN XONNTE.

DIESER SAGTE:

WENN ICH STEHE, DANN STEHE ICH

WENN ICH GEHE, DANN GEHE ICH

WENN ICH SITZE, DANN SITZE ICH

WENN ICH ESSE, DANN ESSE ICH

UND WENN ICH SPRECHE, DANN SPRECHE ICH...

. DA FIELEN IHM DIE FRAGESTELLER INS WORT UND SAGTEN:

DAS TUN WIR AUCH, ABER WAS MACHST DU NOCH DARUBER

HINAUS?

ER SAGTE WITDERUM:

WENN ICH STEHE, DANN STEHE ICH
WENN ICH GEHE, DANN GEHE ICH

WENN ICH SITZE, DANN SITZE ICH

WENN ICH ESSE, DANN ESSE ICH

UND WENN ICH SPRECHE, DANN SPRECHE ICH

- WIEDER SAGTEN DIE LEUTE:
OAS TUN WIR DOCH AUCH!

ER ABER SAGTE ZU THNEN:

NEIN, WENN IHR SITZT, DANN STEHT IER

SCHON,
WENN IHR STEHT, DANN LAUFT IHR

SCHON
WENN IHR LAUFT, DANN SEIT IHR SCHON

AM ZIEL.



