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Unternehmerinnenforum lud ein:

Gesprachsabend zeigte
sWege aus dem Stress*

Kaltenkirchen (db) - Wer hatte
ihn noch nicht? Stress! Heutzuta-
ge allgegenwartig. Es gibt nicht
genligend Zeit, alles ist hekti-
scher geworden und der gesell-
schaftliche Druck wachst immer
mehr. Immer &fter fiihlt man sich
ausgebrannt und gehetzt. Ver-
spannungen, Zahneknirschen,
Nervositat, Herzrasen, Magen-
Darmprobleme, Schlaf- und Kon-
zentrationsstérungen sind erste
Stresssymptome. Kommt es zu
Aggressivitat, Angst, Riickzug,
Sucht oder sogar zu Depressio-
nen leidet der Mensch unter dem
S0 genannten Burnout. 45 Pro-
zent der Deutschen leiden unter
Stress, bei Fuhrungskraften
sogar mehr als 50 Prozent.
Selbststéndig arbeitende Frauen
sind besonders betroffen, da sie
oftmals auch Familie haben und
dadurch doppelt belastet sind.

Grund genug fir das Forum
sUnternehmerinnen im
Gesprach“ einen interessanten
Abend zu diesem Bereich zu
gestalten. Referentin Anabel
Schréder vom Institut fiir Coa-
ching und Psychologische Bera-
tung erdrterte das Thema. Dabei
zeigte sie die Ursachen von
Stress wie Angst vor Verlust,
Abhéngigkeit von Anerkennung,
nicht Nein sagen kénnen, Perfek-
tionismus, Selbstliberschitzung
oder falsche Prioritdten auf. Sie
beschrieb sechs Saulen des
Lebens, die ins Ungleichgewicht

geraten kénnen, wenn man einer
mehr Beachtung und Zeit
schenkt und andere vernachlis-
sigt. Nicht unbedeutend fiir
Stress seien so genannte Ener-
gievampire. Dazu zdhlen Téatig-
keiten, die einem sehr unange-
nehm sind und dadurch viel Kraft
und Energie kosten, sowie
unliebsame Personen oder Fami-
lienfeste. Wege aus dem Stress
kénnen hierbei so einfache Dinge
sein wie einem Hobby nachge-
hen, sich etwas Gutes tun, sich
mit Freunden treffen, Musik
héren oder &hnliches. Zur Bewil-
tigung und Organisation des All-
tags hilft die Erstellung einer ,,To
do-Liste“, die zeigt, was man
erledigen muss. Dabei sollten die
wichtigsten Dinge oberste Prio-
ritdt haben. Eine ,Have done-
Liste” oder eine Zettelbox halt
einem lobend vor Augen, was
geschafft wurde und motiviert fiir
neue Dinge. Durch kleine Ent-
spannungsibungen Zwi-
schendurch kann schnell neue
Kraft geschopft werden.

Seit drei Jahren besteht das offe-
ne Forum ,Unternehmerinnen im
Gesprach.“ Etwa finf Mal im
Jahr werden verschiedene Veran-
staltungen organisiert, zu denen
alle interessierten Frauen herzlich
willkommen sind. Da die Frauen
die unterschiedlichsten Berufs-
gruppen vertreten, kommt es
immer wieder zu einem regen
Austausch.



