
NEUMARKT. Wenn Carsta Stromberg
frühmorgens in den Spiegel blickt,
lacht sie erst einmal – genau eine Mi-
nute lang. Das tut sie nicht unbedingt,
weil sie nach dem Aufstehen immer
bester Laune ist. Nein. Sie tut das, weil
sie sagt: „Lachen ist gesund.“ Für die
Neumarkterin ist das nicht nur eine
bloße Redewendung. Sie sagt, es gebe
dafür wissenschaftliche Untersuchun-
gen, die das nahelegen würden. Als
krankenkassenzertifizierte Stressma-
nagement-Trainerin hat sie sich damit
intensiv beschäftigt.

Was vielleicht noch entscheidender
ist: Sie hat vieles selbst ausprobiert
und rät anderen: „Ziehen Sie die
Mundwinkel ruhig nach oben. Es
spielt erst einmal keine Rolle, wie Sie
in diesemMoment drauf sind. Sie wer-
den bald sehen, wie der Körper positiv
auf diesen Impuls reagiert. Sie tricksen
damit das Gehirn aus “, sagt sie.

Sie ist davon überzeugt,
dass Lachen ansteckend ist
und kennt jede Menge
Beispiele aus dem All-
tag: „Gehen Sie mal auf
die Straße und lachen
jemanden ganz freund-
lich an. Viele sind erst
einmal verdutzt. Meis-
tens bekommt man ein
Lächeln zurück. Und
das tut auch einem
selbst gut.“

Beim Besuch in der
Tagblatt-Redaktion fällt
sofort das herzliche La-
chen von Carsta Strom-
berg auf. Es wirkt ehrlich
und sie versteckt es nicht,
auch wenn es später im
Gespräch um ein ernstes

Thema geht. Laut Studien der Weltge-
sundheitsorganisation WHO ist Stress
eines der größten Gesundheitsrisiken
des 21. Jahrhunderts. Darin heißt es
unter anderem: Mehr als 80 Prozent
der Deutschen klagten über Stress, bei
etwa jedem Dritten sei die Anspan-
nung schon zumDauerzustand gewor-
den. Ob Hausfrau, Schüler oder Mana-
ger – Stress betreffe alle Bevölkerungs-
schichten. Jeder dritte Erwerbstätige
arbeite häufig bis an die Grenzen der
Belastbarkeit. Hauptauslöser für Stress
in der Schulzeit oder dem Studium sei-
en Prüfungssituationen.

„Auch ich war nicht immer so ent-
spannt, nicht im-
mer so

glücklich mit meinem Leben“, erzählt
Stromberg – bis sie sich zum Anti-
Stress-Coach ausbilden ließ. Vorher
war sie in die Computer-Branche – Be-
reich Software-Entwicklung und Orga-
nisation – beschäftigt. Vor der Wende
hatte sie in Halle an der Pädagogischen
Hochschule Mathematik und Physik
studiert undwar bis 1993 Fachlehrerin
in Sachsen-Anhalt. Und sie bekennt:
Humor habe ihr letztendlich geholfen,
ihr Leben in den Griff zu bekommen
und diesem wieder mehr Qualität zu
geben. Sie sei gelassener geworden.

Über zu viel Stress würden sich im-
mer mehr Menschen beklagen, Stress
sei heutzutage aber auch chic. Was
dieser anrichtet, darüber machten sich
die wenigsten Gedanken, so die Exper-
tin: „Das liegt mir imMagen, ich kann
die Last nicht mehr tragen, da hat
mich ganz schön ins Schwitzen ge-
bracht – kommen Ihnen diese
Formulierungen nicht be-
kannt vor? Das sind
Stress-Symptome oder so-
gar ein Burn-out-Alarm,
den der Körpermeldet.“
Die Expertin rät als ersten
Schritt, Entspannungs-

techniken zu nutzen – etwa die: „Ma-
chen Sie einen Gedankenstopp. Entfer-
nen Sie sich kurz von ihrem Arbeits-
platz, gehen Sie ans Fenster und atmen
Sie für zwei Minuten frische Luft. Das
wirktWunder.“

Vor allem aber rät Stromberg zur
Prävention. Deshalb bietet sie in Neu-
markt spezielle Seminare an, die Stress
und Druck im Alltag, bei Prüfungen
und in der Arbeit bewältigen helfen.
„Das kann man tatsächlich trainieren
– und ich sage Ihnen, wie das geht“,
verspricht der Anti-Stress-Coach und
gibt noch einen letzten Hinweis mit
auf denWeg: „MancheMenschen den-
ken viel zu negativ. Tun Sie das nicht –
und nehmen Sie sich ein Beispiel an
meine zwei kleinen Enkelkindern. Die
zwei sagen auch mal Nein, wenn Ih-
nen etwas nicht passt, als sei es das
Einfachste der Welt.“ Carsta Strom-
bergs Erfolgsformel liegt auf der Hand.
Sie heißt Humor und Selbstbewusst-
sein.

Sie lacht für ein entspannteres Leben
GESUNDHEITCarsta Stromberg
war nicht immer glücklich –
bis sie sich zumAnti-Stress-
Coach ausbilden ließ. Jetzt
gibt sieWissen und Erfah-
rungenweiter.
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VON FELIX JUNG

Wer sich den Spiegel vorhält und
lacht, der kommt besser im Alltag
zurecht. Davon ist Carsta Strom-

berg überzeugt. Foto: Jung
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DER WEG AUS DEM STRESS

➤ Humor als Erfolgsmodell: Carsta
Stromberg sagt: „Lachen senkt die
Stresshormone und ist ein Stresskil-
ler. Lachen schüttet Glückshormone
aus und ist ein natürliches Schmerz-

mittel und stärkt das Immunsystem.
Lachen wirkt auf die Psyche und ist ein
natürliches Antidepressivum. Es hilft
bei Sorgen und Ängste. Lachen ist ein
Stärkungsfaktor für das Selbstbe-
wusstsein und fördert die Kreativität.“
➤ Angebot auf Kassenschein: Das
Anti-Stress-Training wird von den
Krankenkassen gefördert. Strom-
berg bietet Einzel-Coaching unter
anderem zu den Themen Burn-out
oder Persönlichkeitsbildung an.
➤ Kompetenz: Stromberg ist Mit-
glied im Berufsverband Coaching.
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

➜ Telefon (0 91 81) 50 946 16 oder
www.cogelios.de
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KURZ NOTIERT

Großer Kinder-Basar
NEUMARKT. AmSamstag, 29. Januar,
veranstaltet der KindergartenHeilig
Kreuz von 13.30 bis 16 Uhr einen Kin-
der-Basarmit großem Fahrrad-Markt.
Verkauft werden könnenKinderbe-
kleidung, Spielsachen sowie alles, das
Räder undKufen hat. Für das leibliche
Wohl istmit einemKaffee- undKu-
chenverkauf gesorgt. Veranstaltungs-
ort ist der Pfarrsaal, Schafhofstr. 1. An-
meldung und Tischreservierung bitte
unter Telefon (0 91 89) 41 22 74 – au-
ßerMontag undDienstag.
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Filme zum Nachdenken
NEUMARKT.Der Seniorenkreis „ZuUn-
serer Lieben Frau“ trifft sich amMitt-
woch um 14Uhr im Pfarrheim Saar-
landstraße. Um 150Uhr findet ein
Kurzfilmkino zumNachdenken und
Einfühlen statt. Der Referent ist Dr.
theol. ThomasHenke, Leiter derMedi-
enzentrale Diözese Eichstätt.
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Agape findet statt
NEUMARKT. AmSonntag um 19Uhr
findet in der Kirche inHolzheim ein
Dekanatsjugendgottesdienst statt. Im
Zuge des Gottesdienstes werden neue
Gruppenleiter aus denDekanaten
Neumarkt undKastl ausgesendet.Mu-
sikalisch gestaltet wird der Gottes-
dienst von der BandGoodNews. An-
schließend findet eine gemeinsame
Agape statt. Veranstalter sind der
BDKJNeumarkt und die Katholische
Jugendstelle Neumarkt.

VONWOLFGANG ENDLEIN
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NT-TAGEBUCH

In der Ruhe
liegt die Kraft

ontag: Neumarkt heißt 2011
sehr ruhigwillkommen. Die

Polizeimeldet nach dem Sylvesterwo-
chenende: „Keine größeren Vorkomm-
nisse.“Und die Tagblatt-Redaktion:
„Die Chefs sind eineWoche nicht da.“
Was natürlich nicht heißt, dass wir es
ruhig angehen lassen, liebe Chefs.

Dienstag: Ob sichNicolai Ruppert
überhaupt noch daran erinnern kann,
wie schön ruhig es inNeumarkt ist?
Der 24-Jährige ist jedenfalls ein ruhelo-
serMensch, einWeltenbummler eben.
Derzeit lebt er in Kanada, zuvor hat er
beinahe schon jeden Fleck auf der
Welt bereist.

Mittwoch: GanzNeumarkt fragt
sich:Wem gehören die zartenHände
auf dem Foto der ersten Seite, die den
Heizungsregler so umschmeicheln?
Hier die Antwort auf die Frage, die so
manches Frauenherzen unruhig schla-
gen ließ: Es sind die Hände des Kolle-
gen Felix.

Donnerstag:Mit der Ruhe ist es
schon eine Sekunde nachVerlassen
der Haustür vorbei.MeineHeimatstra-
ße inNürnberg ist eine gigantische
Eisfläche. Na toll, denke ich.Waswird
dann erst inNeumarkt los sein? Eis-
chaos, Unfälle, Verletzte: Ich erwarte
das Schlimmste. Und das ausgerechnet
an einem Feiertag, an dem auch noch
ich und Kollege Gerd ganz alleine die
Redaktion schmeißen. Undwas ist, als
ich endlich im Büro sitze? Nix. Alles
ruhig inNeumarkt undUmgebung.
DieMenschen im Landkreis lassen das
Eis glatt sein und behalten die Ruhe,
wie sie es immer tun. Dawar auch ich
wieder zutiefst beruhigt.

Freitag: Puh, warm ist es draußen.
Nach demTemperaturen der vergan-
genenWochen kommt esmir vor wie
im Frühling. Aber auchwenn eswarm
ist, regnet und das Eis-Schock-Erlebnis
erst einen Tag zurückliegt, ich freue
mich auf heute Abend. Dann geht es
zu den Ice Tigers in die Arena nach
Nürnberg und spätestens dann ist es
ausmit der Ruhe.

M

Messe für Bauherren
Neumarkt OPf. – 15. und 16.01.2011 – Jurahalle

Die Messe ist
Samstag und Sonntag

von 10.00 bis 18.00 Uhr geöffnet.
Der Eintritt ist frei.

Alternative
Energiekonzepte

Mittlerweile gibt es viele Möglich-
keiten, bewusst mit Energie umzuge-
hen, die Umwelt zu schonen und dabei
auch noch Kosten zu sparen. Allein
der Einbau einer Solaranlage, die
nicht nur Wasser erwärmen, sondern
als Ergänzung der Raumheizung ver-
wendet werden kann, ist eine Investi-
tion, die sich mittelfristig mit Sicherheit
auszahlt. Auch Privathaushalte nutzen
leistungsfähige Photovoltaikanlagen,
um einen Teil der benötigten elektri-
schen Energie selbst zu gewinnen,
Erdwärme und Wärmepumpen,
Gas-, Flüssiggas-, Pelletsheizungen
oder andere Alternativen wie Wär-
medämmung zur Energieeffizienz
und für den Klimaschutz.

Bauen

Ob Fertighaus, Holzhaus, Massiv-

haus, Niedrigenergie- oder Passiv-
haus – auf dieser Verkaufsausstellung
können Sie sich ausführlich über die
breite Angebotsvielfalt auf dem Bau-
sektor informieren.
Kompetente Fachberater beraten
bezüglich Baufinanzierung und
Fördermitteln und unterstützen bei
der Realisierung des maßgeschnei-
derten Eigenheims.

Renovieren und
Modernisieren

Durchdachte Renovierungs- und Mo-
dernisierungspläne bringen zeitgemäße
Wohnkultur und Wertsteigerung in
alte Räumlichkeiten. Modernste Tech-
niken der Mauertrockenlegung sind
heute im Stande, auch feuchte Häuser
wieder bewohnbar zu machen. Durch
den Einbau neuer Fenster und Türen
oder deren Reparatur, den Anbau
von Wintergärten, Balkonen oder
modernen Eingangslösungen erhalten
alte Häuser ein völlig anderes Gesicht.
Mehr Raum wird geschaffen durch
den Ausbau ungenutzter Flächen in
Keller oder Speicher und so passt
sich Wohnraum individuellen Bedürf-
nissen an!

Bauen
Renovieren

Energiesparen
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