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Stress *

Stress in der Kindheit hinterldsst Spuren,
die im Erwachsenenalter krank machen.

Traumatherapeutin Ewi Schmidt sorgt fiir Abhilfe.

VON MICHAELA WERTHMULLER

ie essen Ihr Friihstiick
Sim Stehen? Haben das

Gefiihl, Familie und
Arbeit gar nicht mehr unter
einen Hut zu bekommen
und nur noch durchs Leben
zu hetzen? Leistungs- und
Zeitdruck in der Arbeit, das
Gefiihl, den Kopf im Alltag
zu verlieren und nicht mehr
zu wissen, wo man anfangen
soll: Wer kennt das nicht?
Energielosigkeit und
Erschopfung scheinen mitt-
lerweile fiir viele zum ganz

normalen Alltag zu gehoren.

Gelegentlicher Stress an
und fiir sich ist ja nichts
Schlechtes — im Gegenteil.
Doch wenn der Korper dau-
erhaft in Alarmbereitschaft
steht, bringt uns das aus
dem Gleichgewicht und
macht einen schlussendlich
krank.

Erschreckend sind auch
hierzulande die Zahlen:
Ein Drittel der Osterreicher
soll unter Dauerstress
stehen. Vor allem 30-50-
jahrige Berufstitige klagen

utber Dauerstress, der lang-
fristig krank macht. Sogar
Schulkinder beschweren
sich immer ofter, dass sie
die Schule fertigmacht.

Nicht ohne Spuren.
Laut neuesten Forschungs-
ergebnissen in der Stress-
forschung prigen bereits
unsere frithesten Kindheits-
erlebnisse den spiteren
Stresspegel im Erwachsenen-
alter. Sei es Angst, Stress
oder Trauer: Sogar stressige
Erlebnisse in der Schwanger-
schaft beeintrichtigen die
Entwicklung der kindlichen
Nervenbahnen und erhéhen
den Stressfaktor im spiteren
Erwachsenenleben. Werden
Kinder in jungen Jahren
erhohtem Druck ausgesetzt,
tiilrmt sich eine Last auf,
die spitere Schiden vor-
programmiert und krank
machen kann. Denn ein
Dauerbeschuss des Stress-
hormons Cortisol beein-
trichtigt die Informations-
verarbeitung des Gehirns.

Schutz gegen Stress

----- * (mindestens) eine verldssliche Bezugsperson

----- % sichere Bindung

----- * Entlastung der Mutter (insbesondere bei Alleinerziehenden)
----- & Unterstiitzung durch Groifamilie

-----  aktives, kontaktfreudiges Temperament

-----  soziale Forderung und Interaktion

----- = Flirsorge

* MedlcalTrlbune von Dr. Elisabeth Nolde

Das bestitigt auch die
Wiener Traumatherapeutin
Ewi Schmidt. ,Was in der
Kindheit erlebt wird, prigt
die Strukturen unseres
Gehirns und damit die Art
und Weise, wie wir in unse-
rem spiteren Leben die Welt
wahrnehmen und unsere
Entscheidungen in ihr
treffen.”

Neurologische Forschun-
gen hitten gezeigt, dass

negative Ereignisse in der Mo,
Kindheit tiefe Spuren im 10.11. 2014,
Gehirn hinterlassen wiirden, ~ ¢a. 10.40 Uhr,
die die betroffene Person Radio Tirol

in der Folge in ihrer Radio Tirol am
Handlungsfreiheit mitunter Vormittag
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extrem einschrinken konn-
ten. Prigende Erlebnisse der
Kindheit, wie beispielsweise
Krankheiten oder Trennung
von den Eltern fithren zu
einschrinkenden Strukturen
im Gehirn. ,Das Resultat
ist ein sogenannter
Grundstress®, so Schmidt.
,In Kombination mit dem
Alltagsstress durch Beruf,
Familie und andere
Verpflichtungen fithrt
dieser schnell zu einem
unertriglichen chronischen
Stresspegel.“ Ein Mensch,
der viele negative Erfahrun-
gen gemacht habe, konne
im Alltag nicht so viel Stress
aushalten wie ein anderer
mit weniger schwerwiegen-
den Erfahrungen, erliutert
die Psychotherapeutin.
,Sein ,Stressfass’ ist sozusa-
gen schon fast voll, bevor er
tiberhaupt beginnt, sich mit
dem Alltagsstress auseinan-
derzusetzen.”

Sich freiklopfen. Und ge-
nau hier setzt die von Ewi
Schmidt entwickelte Metho-
de ,Stress — Frei — Leben*
(SFL) an. Mit speziellen
Klopfakupressurtechniken
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Was in der
Kindheit erlebt
wird, praigt die
Strukturen des

Gehirns

16st sie alte Muster und psy-
chische Blockaden und kann
so Stress, Arger, Angste und
Frustrationen sanft beseiti-
gen. Dazu sitzt der Klient
bequem auf einem Sofa, vor
sich ein Polster, auf dem er
seine Hiande ablegt. Schmidt
testet sanft mit einem soge-
nannten kinesiologischen
Muskeltest, bei dem sie
durch die Muskelspannung
Blockaden erkennen und
lokalisieren kann. Nachdem
die Griinderin und Leiterin
des Instituts , Stress — Frei —
Leben“ die Blockaden fest-
gestellt hat, werden diese
durch sanfte Klopftechni-
ken, die jeder Klient an sich
selbst durchfiihrt, aufgel6st.
,Die Anwendung dieser
Techniken ist dabei vollkom-
men ungefihrlich und fithrt
nicht zu einem Wiedererle-
ben negativer Erfahrungen®,

erldutert Schmidt. Denn

es werde niemals mit

den zugrundeliegenden
Ereignissen und Erfahrun-
gen gearbeitet, sondern
immer nur mit dem Stress,
der dadurch im Energie-
system einer Person ent-
standen sei. ,Meist ist es gar

helfen?

«++% Schulstress

- Schlafstérungen

e Unruhe

-+ Beziehungsstress

»Stress — Frei — Leben®-
Griinderin Ewi Schmidt
klopft Stress weg

nicht nétig, diese Erfahrun-
gen beim Namen zu
nennen®, meint Schmidt.
Zum Abschluss erhilt
jeder, der zu der Expertin
kommt, eine einfache
Anleitung, um auch zu
Hause die Klopftechniken
durchfithren zu kénnen. =

Wobei kann ,,Stress — Frei - Leben*

-3 Lebenskrisen oder belastende Ereignisse
-3 Personliche Weiterentwicklung

Mehr Informationen finden Sie unter: www.stress-frei-leben.at
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