
F
o

to
s:

 s
h

u
tt

e
rs

to
c
k

.c
o

m
 (

1)

  GESUND UND SCHÖN   55

 K 
ann denn nicht irgendjemand mal kurz die 
Welt anhalten? Wer sich das öfters denkt, ist 
definitiv gestresst. Immer mehr Menschen 
haben das Gefühl, die Welt drehe sich immer 
schneller. Zeit- und Leistungsdruck, wachsen-

de Erwartungen und die ständige Flut an Informationen 
bringen Körper und Geist oft an ihre Belastungsgrenze. 
Viele neue Herausforderungen meistern wir im Normal-
fall spielend. Kann der Körper die Anforderungen mit den 
bestehenden Mitteln jedoch nicht mehr bewältigen, rea-
gier t er mit Stresssymptomen: Man fühlt sich antriebslos, 
hat Denkblockaden und die Konzentration lässt nach.  
Sie schnappen jede Krankheit auf, leiden unter Schlaf-
losigkeit, reagieren oft gereizt und fühlen sich selbst bei 
Kleinigkeiten überfordert. 

Stress hat zwei Gesichter 

Die Reaktionsmuster des Körpers sind dabei ganz unter-
schiedlich, genauso wie die Wahrnehmung der persön-

Weg mit dem Stress
Ob im Job, im Privatleben oder sogar im Urlaub – 

viele Menschen stehen durch die Anforderungen 

des modernen Lebens ständig unter Strom. Ein 

Patentrezept zur Stressbewältigung gibt es nicht. 

Doch es gibt viele individuelle Strategien, die  

innere Balance wiederzufinden.

lichen Belastung an sich. Während manche durch Stress  
zu Höchstleistungen getrieben werden und sich in Top-
form fühlen, wirkt sich Stress für andere negativ auf das 
Wohlbefinden aus. 
Solange die Stresssituation, in der man steckt, nur tem- 
porär ist, ist alles im grünen Bereich. Ein völlig stressfreies  
Leben wäre sogar gar nicht wünschenswert. Positiver 
Stress hilft uns nämlich dabei, die Leistungsfähigkeit des 
Körpers zu steigern und die Konzentration zu erhöhen,  
so dass wir blitzschnell neue Aufgaben lösen können, 
ohne unserem Körper zu schaden.  
Wird Stress jedoch zum Dauerbegleiter, schlägt der posi- 
tive Effekt ins Gegenteil um. Die ständige Alarmbereit-
schaft macht schlapp und die Folgen können von Burnout 
bis hin zu organischen Erkrankungen reichen. Die Auslöser 
dafür sind vielfältig: Manchmal ist es ein lang schwelender 
Konflikt oder Mobbing, mal ist es die Rückkehr in den Job 
oder eine berufliche Veränderung, die die Menschen aus 
der Bahn wirft. Fest steht jedoch: Mit Stresssymptomen 
signalisiert der Körper, dass er jetzt dringend die Möglich- 
keit braucht zu regenerieren, um seine Ressourcen sinn-
voll und gezielt einsetzen zu können. 

Ansätze für ein gutes Stressmanagement 

Also doch die Welt anhalten? Geht leider nicht. Um den-
noch auf Strategien zurückgreifen zu können, wenn einem 
alles mal wieder zu viel wird, ist es oft sinnvoll einen › 

Englschalkinger Str. 200   81927 München   Tel.: 089 93 66 55
info@zahnarztpraxis-englschalking.de   www.zahnarztpraxis-englschalking.de

Kompetent - Individuell - Fair
Dr. med. Andreas Gärtner

● Zahnarzt

● Mund-, Kiefer- & Gesichtschirurg

● Tätigkeitsschwerpunkt Implantologie (DGMKG)

Neu in Englschalking nach Praxisübernahme

Individuelles Yoga 
für mehr Gesundheit und Balance
Stabilisierend und gesundheitsfördernd: Das ist Yoga nach der ayurve-
dischen Marmalehre. In ihrem Privatstudio achtet Diana Bondini-Lerro  
auf eine körpergerechte Ausführung der Yogaübungen und steht mit 
individueller Hilfestellung jederzeit parat. Unter genauer Anleitung der 
ausgebildeten Yogalehrerin lernen Anfänger wie Fortgeschrittene in  
Kleingruppen oder Einzelstunden die Yogahaltungen.  
Corsi anche in italiano.
DIANA BONDINI-LERRO, Bromberger Str. 28a, 81929 München,  
5 Gehmin. von Daglfing Bhf., Tel. 99 317 369, mobil 0151 17 990 310 
mail@yoga-bondini-lerro.de, www.yoga-bondini-lerro.de

Adho Mukha Svanasana 
nach unten schauender Hund

Virabhadrasana 
gezielter Krafteinsatz

Marichyasana
Sitzen wie ein Weise

Pavanmuktasana
Liegen mit angewinkelten Beinen

Dr. Juliane Olf
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Richard-Strauss-Str. 56
81677 München
Tel. 0 89 / 91 56 65
Fax 0 89 / 91 56 66

Possartstraße 3-5
81679 München

Tel. 0 89 / 4 70 33 30
Fax 0 89 / 4 70 76 37

Hier arbeiten Kosmetikinstitut  
und Hausarztpraxis zusammen 
Während die eine Problemhaut sanfte medizinische Hilfe 
benötigt, braucht die andere langfristige, kosmetische  
Behandlung und die nächste eine Kombination aus 
beidem. Deswegen arbeiten Hautärztin Dr. Eva Kling und 
Kosmetiker Oliver Keuerleber hier Hand in Hand.

Kling Kosmetik Institut & Hautärztin Dr. Eva Kling  
Effnerstr. 41, 81925 München,  
Mo 10-14.30, 16-20, Di/Do 8-12.30 und 13.30-17.30 Uhr 
(Kosmetik Do bis 19.00), Fr 8-14 Uhr 
www.kosmetik-bogenhausen.com, Tel. 568 276 60
www.derma-muc.de, Tel. 568 254 05

Hier bekommen Worte eine völlig neue Qualität

MELANIE EXNER, Praxis für Sprachtherapie
Freischützstrasse 94, 81927 München, Tel. 99 62 92 92  
info@sprachtherapie-exner.de, sprachtherapie-exner.de 

Ob Stottern, Lispeln, Probleme mit  
dem Wortschatz, der Grammatik oder  
der Stimme: Das Sprachtherapeutenteam  
um Inhaberin Melanie Exner hilft kleinen  
und großen Patienten bei Störungen  
der Sprachentwicklung und der Stimme  
sowie nach einem Schlaganfall.

Juwelier Ebenhoch seit 1860  |  Innere Wiener Straße 40
81667 München (ggü. Hofbräukeller)  |  Tel. 089 / 44 44 98 05

Di. - Fr. 10 -19 Uhr | Sa. 10 -14 Uhr | www.ebenhoch1860.de

  Umfangreiches  Serviceangebot 
für Schmuck und sämtliche 
 Uhrenmarken

  Eigene Werkstätten mit zertifi -
zierten Leistungen

  Schätzungen

  Altgoldankauf

  Goldschmiede- und Uhr macher-
meisterbetrieb

Sei perfekt!

Streng dich an!

Sei gefällig!

Sei stark!

Sei schnell!
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ANZEIGEN

  Zwar haben die Ägypter nicht die „Duft-Pyramide“ 
erfunden – was jedoch den eigenen Körpergeruch 
anging, so wussten sie sich stets zu helfen. 

 M it Duftbädern, der Entfernung von Körperhaaren  
und dem Einreiben mit parfümierten Ölen pflegten 
 sie ihre Körper. Darüber hinaus benutzten sie 

Alaunschiefer, den sie wie einen Deokristall einsetzten. In der 
Antike kamen überwiegend Parfumöle zum Einsatz, die aber 
lästige Gerüche lediglich überdeckten. Mit der Entdeckung der 
Schweißdrüsen und ihrer Funktion im Jahre 1833 verzeichnete 
die Entwicklung des Deodorants einen signifikanten Fortschritt 
und 1888 konnte man schließlich das erste Deodorant an- 
bieten: „Mum“, das heute noch von Procter & Gamble vertrie-
ben wird, war im Wesentlichen eine wachsartige, mit Zinkoxid 
angereicherte Creme, die antibakteriell wirkte. 
Das Deodorant wie wir es heutzutage kennen ist viel ausge-
klügelter. Parfumöle werden heute nicht mehr als dufte Sache 
allein genutzt, denn einige können das Wachstum von Bakte-
rien hemmen und Enzyme blockieren, die an der Entstehung 
von unangenehmen Gerüchen beteiligt sind. 
Wer sich lieber eine „Abreibung“ verpasst: Der Deokristall ist 
ein besonderes Deodorant in Kristallform, das seine Inhalts-
stoffe über den Abrieb auf die Haut abgibt und so für ein 
gepflegtes Körpergefühl sorgt. Es kommt ganz ohne Duft- 
und synthetische Wirkstoffe aus. Deokristalle enthalten Alaun. 
Dabei handelt es sich um die Salze Kaliumaluminiumsulfat 
oder Aluminiumsulfat. Alaun hindert Geruchsbakterien an der 
Vermehrung, so dass über mehrere Stunden Schweißgeruch 
unterbunden werden kann. Man befeuchtet den Kristall 
einfach mit Wasser und reibt dann die Achselhöhlen damit 
ein – für alle, die es neutral und natürlich mögen.

Eine dufte 
  Geschichte  
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IHRE SPEZIALISTEN  
FÜR OSTEOPATHIE & PHYSIOTHERAPIE 

in Bogenhausen / Oberföhring

Privatpraxis, Stefanie Kriesl, Physiotherapie, Osteopathie 
, Tel. 92 33 43 36, St. Emmeram 52, 81925 München 

www.stefanie-kriesl.de

•	erstklassig ausgebildete Therapeuten

•		individuell erstellte Behandlungspläne

•		perfekte Kombination aus Physiotherapie und Osteopathie

•		Osteopathische Behandlungen auch für Kassenpatienten

 Es ist besser, Menschen zum Nachdenken  
zu bringen, als ihnen Ratschläge zu geben ...

Als Ihr Coach unterstütze und begleite ich Sie auf diesem Weg:
Neuorientierung • Stressmanagement • Motivation

Umgang mit Veränderungsprozessen • Lösen von Konflikten

Mobbing • Persönliche Standortbestimmung • Stärkung 

Selbstbewusstsein u.v.m.

Systemischer Business Coach  
& Change Manager (dvct)

Jale Ernst

ANZEIGE

Schritt für Schritt mehr Lebensqualität
Mit dem Orthopädie- und Sanitäts-
haus Beck und FinnComfort!

Mal eben bares Geld sparen:

Jetzt FinnComfort Auslaufmodelle  
zu Top-Preisen!

     Orthopädie 
    Schuhtechnik  
Sanitätshaus

Oberföhringer Str. 133 c 
81925 München
an der Bushaltestelle  
nahe St. Lorenzkirche
Tel. 95 35 41 
www.schuhtechnik-beck.de

Der Name Beck steht seit vielen Jahren für trittsichere Kompe-
tenz und zertifizierte Qualität rund um das Thema Fußgesund- 
heit bzw. Gesundheit. Von der orthopädischen Versorgung aller 
Krankheitsbilder bis hin zur Herstellung handgemachter Maß-
schuhe ohne orthopädische Merkmale oder Spezialschuhen  
bzw. Prophylaxeschuhen für Diabetiker. Unser 3D Mess-System 
sorgt bei der Fertigung von Kompressionsstrümpfen und ortho- 
pädischen Einlagen für maximalen Komfort. Eine motor- 
gesteuerte Kamera erfasst alle relevanten Daten – rundum  
berührungslos und stressfrei!  

Sie wünschen sich einen Wohlfühl-Schuh, der Ihre Gelenke ent-
lastet, optimal federt und für eine gesunde Körperhaltung sorgt? 
Dann werfen Sie einen Blick in unser attraktives Angebot! 
Wir räumen ab sofort unser Gesundheitsschuh-Lager und  
machen Platz für die neuen Saisonmodelle 2019. Viele hochwer- 
tige Auslaufmodelle der renommierten Marke FinnComfort erhal-
ten Sie daher zu einmalig günstigen Preisen. Und wer keine Zeit 
verliert, hat die größte Auswahl. 

 Coach zu Rate zu ziehen. Ein guter Coach gibt Ihnen 
keine Ratschläge, sondern erhöht die Fähigkeit, das eigene 
Handeln zu reflektieren und so selbst Wege zur Lösung 
zu finden. Im Dialog mit dem Coach werden individu-
elle Stressoren, also die inneren und äußeren Auslöser 
für Stress, identifiziert, die Reaktionen des Körpers und 
der Psyche analysiert und die eigenen Stressverstärker 
herausgearbeitet. Häufig ist Stress hausgemacht. Nur wer 
die eigenen Stressverstärker kennt, kann auch lernen 
sich selbst den Druck zu nehmen. Die persönlichen 

Einstellungen und Werte, die individuellen Motive und 
Gedanken spielen eine wichtige Rolle, ob Situationen als 
stressig empfunden werden oder eben nicht. Ein Coach 
kann Ihnen dabei helfen, ein neues Bewusstsein durch 
neue Denkmuster zu erreichen, Bewertungsmuster für 
bestimmte Situationen dauerhaft zu ändern und aus 
einer unveränderlichen Zwangslage eine selbstbestimmte 
Handlung zu ermöglichen. So fühlen Sie sich in bestimm-
ten Situationen nicht mehr gefangen, sondern haben die 
Chance aktiv zu handeln. Anschließend werden bei den 
Coachings Ziele formuliert und gemeinsam erarbeitet, wo 
Sie den Hebel für Veränderungen finden, auf welche Res-
sourcen Sie zurückgreifen können und wo sich eventuell 
zusätzliche Kraftquellen finden lassen.  

Je stabiler die Psyche, desto leichter das Leben 

Ein gutes Coaching sollte dabei immer die persönliche 
Balance des Kunden im Auge haben und dazu beitra-
gen, dass diese erhalten bleibt. Neben der körperlichen 
Komponente muss dafür vor allem auch die Psyche 
angesprochen werden. Der Aufbau von Schutzfaktoren 
zur Erhaltung und Förderung von gesundheitsförderndem 
Denken, Fühlen und Verhalten erhöht die Stressstabilität. 
Eine Patentlösung zur Stressreduktion gibt es leider nicht. 
Aber man kann Strategien entwickeln und diese gezielt 
in den Alltag integrieren, um belastende Zeiten gut zu 
überstehen: Das kann ein effektiveres Zeitmanagement 
sein oder das bewusste Setzen von Prioritäten. Manchmal 
genügt es auch, den eigenen Perfektionismus zurück-
schrauben, sich das Positive bewusst zu machen oder  
zu versuchen, Veränderungen, die uns berühren, einfach  
zu akzeptieren. Und wenn Sie selbst nicht weiterkom-
men, scheuen Sie sich nicht, Hilfe anzunehmen. Ein Coach 
erleichtert den Perspektivenwechsel und lässt die eigene 
Situation ganz neu denken. 
Kontakt Jale Ernst, Lisztstr. 12, 81677 München 

Tel. 0176-24 63 57 99, www.jale-ernst-coaching.com

Lisztstr. 12, 81677 München, kontakt@jale-ernst-coaching.com 
mobil: 0176 24635799, www.jale-ernst-coaching.com

Coaching nach Kennenlerntermin auch online möglich! 


