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Natdrlich starke Nerven

Dem Stress
die Stirn bieten




In der Ruhe liegt die Kraft

An dieses Sprichwort missen wir uns wieder mehr
erinnern, und es gibt vieles, was wir tun kdnnen, um
entspannter und zufriedener zu leben.

Getreu dem Prinzip der kleinen Schritte. Eine realistische
Zielsetzung, die wir Schritt fir Schritt erreichen kénnen.

Manchmal geht es schneller, manchmal dauert es etwas
langer. Doch am Ende kénnen wir wieder gelassener
durch das Leben gehen, auch wenn uns die Dinge einmal
uber den Kopf wachsen.

Resilienz

@ Entspannt zu sein bedeutet nicht, keine
Probleme zu haben, sondern die Fahigkeit,
mit ihnen umzugehen.

Auf die
Balance
kommt

€S an

Wir Menschen sind zu groBen Taten fahig. Wir leiten
elektrische Hirnstréme ab, analysieren Schlaf- und
Wachphasen und fertigen 3D-Hirn-Scans an, alles,

um der menschlichen Psyche auf die Spur zu kommen.

Etwas sehr Grundlegendes lassen wir dabei auBer Acht:
Das Nichtstun. MlBiggang scheinen wir verlernt zu
haben, dabei wissen wir instinktiv, dass Anstrengung
und Erholung sich optimal ergdnzen. Es bedarf einer
ausgewogenen Mischung, um dauerhaft fit, zufrieden
und leistungsfahig zu bleiben.

Wahrend in der Tierwelt viele Vertreter beinahe ihr
ganzes Leben verschlafen, fallt es zumindest dem
beruflich stark engagierten Homo sapiens schwer,
einfach einmal abzuschalten.



Energie und Konzentration

Befindet sich der Kérper in einer Stresssituation, werden
notwendige Korperfunktionen flr eine rasche Energie-
bereitstellung optimiert. Energie, die fir volle Konzentra-
tion und schnelles Handeln bendtigt wird. Der Kérper ist
auf Aktion eingestellt.

Im Berufsalltag kann eine gewisse Anspannung durch-
aus hilfreich sein. Krafte werden gebuindelt, und Aufgaben
kdnnen konzentriert und effizient angegangen werden.

Problematisch wird Stress dann, wenn er zum Dauer-
zustand wird und die Zeit zur Entspannung und Erholung
fehlt. Wer nicht in seinem natirlichen Rhythmus lebt,
sich keine oder zu wenig Zeit zur Regeneration nimmt,
lduft Gefahr, sich und sein Nervenkostiim zu tberfordern.

In diesem Zusammenhang wird immer haufiger das
Modewort ,Work-Life-Balance" verwendet. Dieser
Begriff ist insofern unglicklich, weil er impliziert,
dass dem Berufs- und Privatleben jeweils gleiche Teile
der verfligbaren Zeit gewidmet werden sollten.

Lebensbereiche ausbalancieren

Die meiste Zeit unseres Lebens verbringen wir am Arbeits-
platz. Diese Zeit als ,Nicht-Lebenszeit" zu werten, leistet
dem Gefiihl der Sinnlosigkeit und Leere Vorschub. Sicher-
lich nicht die richtige Interpretation des Work-Life-Balance-
Modells.

Das Identitdtsempfinden einer Person beruht nach dem
Psychiater Hilarion Petzold auf fiinf Saulen. Wird das
gesamte personliche Engagement auf nur wenige
Bereiche konzentriert, hat das auf jeden Fall eine starke
Einschrankung der eigenen Lebensqualitat zur Folge.

Ziel ist es eher, den Beruf mit anderen Aspekten des eige-
nen Lebens in Einklang zu bringen und ihm eine ange-

messene Gewichtung beizumessen. So kann eine Balance
entstehen, bei der alle Lebensbereiche ausgeglichen sind.

Identitat

Korper und Soziale

Gesundheit Beziehungen
(Psyche und korper- (Familie, Freunde,
liche Gesundheit) Nachbarn, Kollegen)

Arbeit & Leis- Materielle
tungsfahigkeit Sicherheit Ideale

(Anerkennung, (Finanzielle Absiche- (Erlaubtes, Verbotenes,
Erfolgserlebnisse) rung, Lebensstandard) Rituale, Moral)




Innehalten!
Dann, wenn die Zeit dazu fehlt

Nach der Arbeit muss eingekauft, die Kinder abgeholt
oder Hausarbeit erledigt werden? Dann planen Sie im
Vorfeld mindestens einmal am Tag einen 20-miniitigen
JPuffer” ein. Eine Zeit, die nur Ihnen gehort. Oft reicht
eine kurze Auszeit aus, sich zu sammeln und hinterher
mit neuer Energie den Tag weiter zu bestreiten.

Das gilt insbesondere auch fiir den Urlaub. Hier sollte
nicht alles, was man sonst nicht schafft, untergebracht
werden. Suchen Sie bewusst Abstand, und schopfen Sie
neue Kraft durch Entspannung oder aber kérperliche
Aktivitat. Auch zu hohe Erwartungen an die schonsten
Wochen im Jahr kénnen eine Hetzjagd von Terminen und
Verpflichtungen zur Folge haben. Es kommt weniger auf
die Ldnge des Urlaubs an, sondern auf die Qualitat und
ausreichend unverplante Zeit.

Erste Hilfe im Stress ist: Pausen machen.
Und zwar vor allem genau dann, wenn
man das Gefiihl hat, dass das gerade heute
nicht moglich ist.

Konsequentes
Selbstmanagement

Wie viele Bélle kann ein guter Jongleur in der Luft halten?
Fiinf, sechs, vielleicht sieben. Das erfordert auch bei
einem Profi starke Konzentration und schnelles Agieren.
Arbeitet er an einer Stelle nicht 100%ig prazise, verlassen
einige Balle ihre Flugbahn. Jetzt ist es eine gewaltige
Herausforderung ,am Ball zu bleiben”. Vor allem Zeitdruck
kann aus einem bedachten, souverdnen Menschen einen
hektisch nach Béllen schnappenden Jongleur machen.
Konsequentes Selbstmanagement und das Konzept der
Zeitsouverdnitat kann hier vorbeugen.

Strukturierung
Welche Aufgaben sind zu erfllen, andern,
|6schen, verschieben oder zu delegieren?

Selbstrespekt

Realistische Zeitraume flir Aufgaben einplanen,
dabei auch Tageshochs und -tiefs beachten und
Puffer einplanen.

Zeitrespekt
Zeitfresser identifizieren und eliminieren.

Eigenbestimmtheit

Wesentliche Aspekte des eigenen Lebens selbst
in die Hand nehmen, Entscheidungen treffen
und Grenzen setzen.

Realistische Zielerkennung

Eruieren, was man wirklich will und was man
wirklich kann. Dann die entsprechenden
Prioritaten setzen.




Resilienz -
Gelassenheit im Alltag

Homaoopathische Arzneimittel kénnen ein zusatzlicher
Baustein zur Selbsthilfe sein, um die Belastungsfaktoren
zu beeinflussen oder die ndtigen Veranderungen einzu-
leiten, die einen gelasseneren Arbeits- und Lebensstil
erlauben.

Das Kombinationsmittel metakaveron® mit seinen
vier ausgewogenen Inhaltsstoffen wird bei nervosen
Beschwerden eingesetzt:

Der natirliche Wirkstoff Kava-Kava, auch Rauschpfeffer
genannt, wirkt beruhigend, ddmpft Angste und fordert
den natirlichen Schlafrhythmus.

Inhaltsstoffe
metakaveron®

Piper methysticum
Rauschpfeffer

Mandragora
Alraune

Die legendenumwobene Alraune, wegen der manchmal
menschlich wirkenden Form der Wurzel als magische
und Zauberpflanze seit vielen Jahrhunderten bekannt,
wird in der Homdopathie gegen nervose Verstimmungen
und Schlafstdrungen eingesetzt. Aufgrund ihrer ent-
spannenden Wirkung auf die glatte Muskulatur wird sie
zudem als krampflésendes Mittel geschatzt.

Die Moschuswurzel wird nach homdopathischem
Verstandnis als Beruhigungsmittel, insbesondere bei
nervosen Herzbeschwerden, verwendet.

Silbernitrat hat in der Homdopathie seinen festen
Stellenwert bei nervés bedingten Magen- und
Darmbeschwerden und Lampenfieber.

Sumbulus moschatus
Moschuswurzel

Argentum nitricum
Silbernitrat



metakaveron®
auf einen Blick

Hilfreich bei kérperlichen Anzeichen
von Stress oder emotionaler Belastung

Unterstitzt bei Lampenfieber und ner-
vosen Konzentrationsstérungen

@ Glutenfrei und fur Veganer geeignet
(©) Exklusiv in Ihrer Apotheke

Tipps fur weniger Stress
und mehr Gelassenheit

- Pausen auch wirklich zur Entspannung nutzen

- Nicht alles gleichzeitig machen, sondern Aufgaben 2.B. mit einem Spaziergang oder Yoga.

priorisieren und nacheinander erledigen.

- Weniger Smartphone, Computer und Fernsehen,
statt dessen mehr aktive und entspannende Zeit mit
Familie und Freunden verbringen.

- Kleine Rituale bei der Ankunft zu Hause, um besser
von der Arbeit abzuschalten.

- Abends eine positive Tagesbilanz ziehen, auch aus
den kleinen Dingen des Alltags. Uber Erfolgserlebnisse
freuen.

- Erholsamer Schlaf: Griibeln und Sorgen gehoéren zu
den h3ufigsten Ursachen von Einschlafstérungen. Die
abendliche Einnahme von metakaveron® kann durch
seine beruhigende und ausgleichende Wirkung das
Einschlafen erleichtern und somit einen erholsamen
Schlaf fordern.

- Nicht alles selber machen. Auch einmal ,nein" sagen
und Aufgaben an Kollegen oder Familienmitglieder
delegieren.



