DIE GESTRESS
DIE KRAI

Immer wenn das Zentralnervensystem Gefahr wahrnimmt, wird der
Korper durch Ausschiittung von Stresshormonen befahigt, schnell
zu fliichten, zu kdmpfen oder sich tot zu stellen. Im Klassenzimmer
ist das denkbar ungiinstig. Wenn bei Angst vor Mathe alles Blut in
den Beinen statt im Kopf zirkuliert, wenn man mit Tunnelblick ei-
nen Fluchtweg sucht statt sich auf Formeln zu konzentrieren, wenn
man angesichts langer Gleichungen nur mehr verwirrt ist, dann sind
die Stresshormone ,schuld” daran. Doch es gibt Hilfe aus der Natur!
Natursubstanzen lassen uns mit Stress besser umgehen und verschie-
dene Mikrondhrstoffe sind sogar elementar fiir bessere Nerven.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

Hat Sie je jemand nach der Ab-
solvierung lhrer Ausbildung,

nach den Noten in der Schule gefragt?
Natlrlich muss man unterscheiden, ob
ein Kind mit Schulstress nur vom Ler-
nen abgelenkt ist, ob es vielleicht eine
Lernschwéche hat oder ob das Umfeld
Zusatzbelastungen mit sich bringt, die
es zu erleichtern gilt. Oft sind es aber
auch der Ehrgeiz und Perfektionismus
der Eltern und die einseitig leistungs-
orientierte Gesellschaft mit ihren doch

Weitere Infos auf: www.laising.at

> Schon von Laising gehort?

Die Suche nach alternativen Schulbildungsldsungen boomt. Eine innovative
Lernmethode des Kollektiven Lernens, entwickelt an der beriihmten Schetinin
Schule in Russland, stellt einen Paradigmenwechsel dar. Im Mittelpunkt steht
das naturliche Lernen. Als Kind verftigen wir Gber die geniale Fahigkeit ganz
natiirlich zu lernen und zu leben. Laising ist eine Methode um Erziehungs-
personen wieder zum natiirlichen Lernen zuriick finden zu lassen, um bei
Kindern diese Fahigkeit erhalten und fordern zu kénnen. Richard Kandlin (17)
hat die Schetinin-Schule besucht und berichtet dartber auf YouTube.

strengen Zielvorgaben, die Kinder
stresst. Oft so sehr, dass ihnen das Le-
ben schwer und mitunter sogar sinnlos
erscheint. Depressionen sind schon in
der Kindheit ein Thema, Uberforde-
rung und Stresssymptomatik sowieso.
Sogar mitsamt den dazugehdrenden
psychosomatischen Beschwerden wie
Kopf- oder Bauchschmerzen, Schwie-
rigkeiten beim Einschlafen, Hautpro-
blemen, bei Mddchen Regelbeschwer-
den, uvm.




> 14 Tipps zum Stressabbau

- Friihstlicken

- Alle vier Stunden kleine Mahlzeiten essen halt
den Blutzuckerspiegel stabil, danach beginnt er

schnell zu fallen und das |6st Stress aus

- Stress auslosende Lebensmittel vermeiden, vor
allem unvertrigliche Nahrungsmittel (energe-
tisch austesten) und verarbeitete Kohlenhydrate

wie Zucker, weil3es Mehl

ber Mobbing von Klassen-
kameraden und gegentiber
Lehrern, die zu viel verlangen,
zu wenig Anerkennung geben
oder ungerecht sind - diese
Situationen werden als hau-
figste Stressfaktoren genannt.
Leistungs- und Zeitdruck, die
schon in der Schule zum All-
tag gehoren, spielen ebenso
eine zentrale Rolle. Nicht im-
mer ist Stress von auBen ver-

- Vermeiden von Kaffee, Cola, Energydrinks
- Schwarzer und griiner Tee, Rooibos Tee und
Ingwer senken Cortisol

- Viel Wasser trinken! Schon morgens nach dem

Aufstehen. Trinkt man zu wenig, gerat der

Kdrper unweigerlich in Stress und das fiihrt zur

Dehydrierung. Wer gelben Urin hat, trinkt zu
wenig. Urin sollte hellgelb sein.

- Nicht nach 22 Uhr schlafen gehen und auf
Ubermiidung achten

- Wenn mdglich, morgens ausschlafen

- Energetisches Austesten von fordernden und
schwidchenden Nahrungsmitteln

- Auf Elektrosmog und Stérzonen achten, vor
allem im Schlafzimmer

- Auf Belastungen mit Neurotoxinen achten

- Qi Gong, Meditation, Yoga, Massagen, Pilates

- Lachen, Musik héren

- Gedankenmuster erkennen und bewusst
unterbrechen

ursacht, oft ist er auch selbst
gemacht. So mancher stresst
sich flir noch bessere Noten,
ein anderer kann seine Zeit
noch nicht gut einteilen, lernt
zu spat oder zu wenig. Doch
egal, wodurch der Stress aus-
geldst wird, Stress muss eine
kurzfristige  Angelegenheit
bleiben und darf nicht zum
Alltag gehdren. Wenn man
sich ofter am Tag bei stres-
senden Gedanken ertappt,
sollte man das nicht als ge-
gebene Realitdit nehmen,
sondern als erste Symptome
fur falsche Muster im Leben.
Denn die Gestressten von
heute sind die Kranken von
morgen!

Ob wir mit dem derzeitigen auf ,Funktio-
nieren” und ,Leistung” getrimmten Schul-
system wirklich die Talente und Potentiale
der Generation von morgen entwickeln
helfen oder nur gut funktionierende - und
spater oft chronisch kranke - Erwachsene
heranziehen, sei dahin gestellt. Man muss
froh sein, wenn Kinder den schulischen
Anforderungen neben der personlichen
und korperlichen Entwicklung, die ja auch
noch bestmdglich stattfinden sollte, halb-
wegs gewachsen sind. Aber wie kann man
helfen, wenn es Schwierigkeiten gibt?

Ohnmacht als Stressausloser

Am meisten gestresst ist man, wenn man
lange Zeit Situationen ausgesetzt ist,
die man nicht selbst beherrschen kann.
Im Gegensatz zum motivierenden, posi-
tiven ,Eustress”, der als Herausforderung
empfunden wird, entsteht der negative
Distress”, wenn man eine Situation als
unkontrollierbar empfindet. Die Ohnmacht
ist also das Problem. Ohnmacht gegeni-

B Stress als
Uberlebensstrategie

Was Stress betrifft, ist der Mensch sozusa-
gen in der Steinzeit hdngen geblieben. Der
Kdrper kennt nur eine Stressreaktion und

zwar die, die er im Laufe der Evolution als
eine Art Uberlebens-Notfallreaktion ent-
wickelte: Kommt ein Stressreiz, wird sofort
der nicht mit dem Willen beeinflussbare Teil
des Nervensystems, der Sympathikus, aktiv.
Fortan Gbernimmt der alteste Gehirnteil
(Hirnstamm) die Regie. Blitzschnell und au-
tomatisch wird der Korper auf Flucht oder
Kampf vorbereitet. Es kommt zur Ausschiit-
tung von ,Stresshormonen”, Katecholami-
nen wie Adrenalin, Noradrenalin und Dopa-
min aus dem Mark der Nebenniere, die den
Kérper leistungsfahig machen.

Regiert der Sympathikus, wird der ftr Ent-
spannung, Regeneration und planvolles
Vorgehen notwendige Parasympathikus
automatisch gehemmt. Alles, was nicht
dem unmittelbaren Uberleben dient, wird
unterdrickt - auch das Denken und Ler-
nen. In der Schulstunde, bei einer Priifung
oder Schularbeit kann das zur Qual werden.
Denn der Lehrer ist kein groBer Bér, vor dem
man flichten oder den man bekdmpfen
muss. Uberschwemmt von Stresshormonen
herrscht im Gehirn schnell ein Blackout, das
Gelernte ist weg. Man reagiert nur mehr re-
flexartig. So entsteht etwa ein Tunnelblick,
man sucht instinktiv einen Fluchtweg statt
Details auf der Tafel wahrzunehmen. Krea-
tiv sein, intelligente Losungen suchen, gut
kombinieren - unter Stress geht das eben
gar nicht.

Letztlich sind aber nicht nur die schulischen
Leistungen gefdhrdet, sondern Stress kann
auch krank machen. Denn wenn man immer
wieder von Stress tiberrollt wird, hat das viel-
faltige gesundheitliche Konsequenzen. j—~

> Ziele neu programmieren

Unsere inneren Programme bestimmen unseren Erfolg. Ein Filter in unserem Gehirn entscheidet,
welche Impulse in unser Bewusstsein dringen und damit in unsere Realitdt, bestatigt die New
York University, was ferndstliches Denken schon lange weiB. Herausgefiltert wird das, was unseren
unterbewussten Zielen und Hoffnungen entspricht. Wer also seinen Fokus scharft und bewusst
programmiert, was er sich erhofft, der wird nicht so leicht von Unerwartetem getroffen oder von
inneren Sabotageprogrammen Gberrumpelt.

Wie man seine Ziele richtig programmieren kann, zeigt die neue Homdopathie nach Kérbler. Sehr
vereinfacht gesagt, funktioniert das so: man nimmt einen Zettel, den man in der Mitte faltet. Auf
die linke Seite schreibt man in drei Sitzen, was einen stort, welche Emotion man dabei hat und
welche Beschwerden das Stérende im Kérper auslost. Je drastischer formuliert die Sétze sind, desto
besser. Uber jeden Satz schreibt man ein, zwei oder dreimal das Kérblersche Umkehrungszeichen: ||,
(Strich-Strich-Sinus). Auf die rechte Seite des Blattes schreibt man seine Ziele in der Gegenwart,
s0 als ob sie schon realisiert waren. Moglichst starke Ausdriicke verwenden. Uber jeden Satz macht
man das Kérblersche Verstarkungszeichen: Y (Ypsilon)

Man nimmt den Zettel in die linke Hand und ein Glas Wasser in die rechte und schaut zwei Minuten
lang auf den Text auf dem Zettel. Dann trinkt man das Wasser. Man wiederholt das zweimal am Tag.
Nach zwei, drei Wochen sollte man Erfolge sehen. Bei manchen dauert das “Umprogrammieren”
auch langer. Dass es funktioniert, wurde schon tausendfach gezeigt, also nur Mut!




