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Das Geschéft mit dem Stress
lauft gut. Bis zu 90 Termine
hat Paula Krenzien in einer
Woche, Tendenz steigend.
,Ich funktioniere nur noch*
ist ein Satz, den sie bei ihrer
Arbeit oft zu horen be-
kommt. Ein Satz, den Leute
sagen, die im Alltag iiberfor-
dert sind oder im Beruf resig-
niert haben. Ein Satz, der
Krenzien wiederum eben je-
nen vollen Terminkalender
beschert - denn sie ist
Stressmanagement-Traine-
rin.

Versagensidngste,  Geld-
mangel, Beziehungsproble-
me, Krankheiten — die Griin-
de fiir Stress sind zahlreich.
Zu viel Arbeit und zu wenig
Zeit: Das ist die Konstellati-
on, die Krenzien bei ihren
Kunden - Managern, Sport-
lern, Studenten, aber auch

Hausfrauen — am héufigsten
feststellt. ,Alles ist so
schnelllebig heutzutage“,
sagt die 30-Jdhrige. ,Es ist
ein unheimliches Tempo,
dem man natiirlich standhal-
ten will.“

Besonders in GroRstddten
wie Miinchen ist Stress oft
der Normalzustand, das so-
genannte Burnout-Syndrom,
das ,,Ausgebranntsein®, kei-
ne Seltenheit. Burnout ist zu
einem Massenphidnomen ge-
worden. Jeder Neunte leidet
in Deutschland darunter,
schédtzen die Betriebskran-
kenkassen.

,Burnout ist ein schreckli-
cher Begriff, findet Kren-
zien. ,Stress macht sich
letztendlich ja jeder selbst.“
Und solange dieser nur pha-
senweise auftrete, konne er
durchaus auch leistungsstei-

Wege aus der Stressfalle

Paula Krenzien ist Stressmanagement-Trainerin und hilft {iberlasteten Grof3stidtern dabei, korperlichen Ausgleich zu finden und ihre Zeit richtig einzuteilen

Im Gesprach mit dem Kunden findet die Sportwissenschaftle-
rin Paula Krenzien die richtige Strategie gegen den Stress. r«

gernd sein. Bei einer anhal- Problemen  wegzurennen,
tenden Belastung jedoch sei sondern etwas im Leben zu
das Wichtigste, nicht vor den verdndern — und hier kommt

dann Krenzien ins Spiel.

2007 griindete die studier-
te Sportwissenschaftlerin ihr
Unternehmen ,Paula be-
wegt“, den ersten Personal
Training Club in Miinchen.
Mittlerweile beschiftigt sie
zehn Angestellte. Das Stress-
management-Training von
,Paula bewegt‘ basiert auf
individuellen = Bewegungs-
konzepten, denn Sport redu-
ziert Stresshormone. Beson-
ders beliebt bei beiden Ge-
schlechtern: Laufen und
Bergwandern. Manager
suchten den Ausgleich zum
Beruf zudem oft in spieleri-
schem Boxtraining, Haus-
frauen bevorzugten eher Pi-
lates oder Gymnastik.

,Sport und soziale Kon-
takte sind generell sehr
wichtig“, betont Krenzien,
die auch in ihrer Freizeit viel

Sport treibt, etwa Skifahren
und Schwimmen. Aber auch
auf Kommunikation legt die
gebiirtige Potsdamerin wert.
Hier baut sie bei ihren Kun-
den vor allem auf Ehrlich-
keit, denn nur so kénne man
eine personliche Bindung
aufbauen. ,Ich hole die Leu-
te oft wieder auf den Boden
der Tatsachen zuriick, indem
ich wie ein Spiegel fiir sie
bin.“ Durch gezielte Fragen,
ermittelt der Coach dann ei-
nen Weg aus der Stressfalle.

Gestressten fehle es oft
nur an einer richtigen Zeit-
planung. ,,Viele vergessen, in
sich selbst hineinzuhor-
chen“, hat die Stressmanage-
ment-Trainerin  festgestellt.
,,Es ist wichtig, auch in einen
vollen Terminkalender griine
Zeiten einzubauen, sich
auch mal Zeit fiir sich selbst

und Zeit fiirs Nichtstun zu
nehmen.“ Wenn man Paula
Krenzien fragt, ob ihre eige-
ne Arbeit nicht auch stressig
sei, schiittelt sie vehement
den Kopf. ,Ich arbeite zwar
viel, aber vor allem auch ger-
ne.“

Die intensive Betreuung,
die oft auch eine Erndh-
rungsberatung  beinhaltet,
hat ihren Preis: 109 Euro
zahlt man fiir die Einzelstun-
de mit dem Personal Trainer.
Dafiir kommt dieser dann
auch zu einem nach Hause,
ins Biiro oder man geht ge-
meinsam zum Joggen in den
Park. Aber vielleicht ist auch
das ein Erfolgsfaktor: Dass
den Leuten, die eigentlich
keine Zeit haben zu kom-
men, bereits der Stress der
Anreise erspart wird.
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