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Motivationen zur Stressbewaltigung.

Dr. med. Jiirgen Wentzek

mit Stress umgehen
Der Gesundheitsforderer

Aktiv leben —




Dr. med. Jiirgen Wentzek, Jahrgang 1953, ist nach dem Studium der Humanmedizin in Miinster und drzt-
licher Ausbildung in Hagen, Schwerte, Dortmund und Mitarbeit in einer allgemeindrztlichen Gemein-
schaftspraxis seit 1985 Facharzt fiir Allgemeinmedizin. Fiir die Zusatzqualifikation ,Betriebsmedizin®
folgte die arbeitsmedizinische Ausbildung im Betriebsarztzentrum Dortmund.

Seit 1985 ist er bei der Continentale in Dortmund als deren medizinischer Berater tatig. Als Betriebsarzt
betreut er seit 1990 ca. 2.000 Mitarbeiter des Versicherungsverbundes.

Die Schwerpunkte seiner érztlichen Tatigkeit sind die individuelle Gesundheitsforderung — auch durch
ganzheitliche Krankheitsbewaltigung — und die praktisch gelebte Umsetzung vorbeugender MaBnahmen
als Schutz vor den so genannten Zivilisationskrankheiten. Kompetenz durch praxisnahe Erfahrung besitzt
er fiir den richtigen Umgang mit Stressbelastungen, aber auch fiir die Themen Erndhrung und Bewegung,
sowie fiir Sucht und Suchtpréavention. Seit mehr als 10 Jahren bietet er fiir Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter des Continentale Versicherungsverbundes Trainings zur Stressbewdltigung an.




1. Stress in allen Lebenslagen

1.1 Von der urspriinglichen
Bedeutung

Der Osterreichische Arzt Hans
Selye gilt als Urheber des Begrif-
fes ,Stress“ zur Beschreibung
korperlich-seelischer Reaktionen
des Menschen in Belastungssitu-
ationen.

Den Begriff hat er 1936 aus der
naturwissenschatftlich-fundierten
Materialforschung entliehen.
Hier steht ,Stress“ fiir ,Druck,
Verbiegung, Anspannung®, also
urspriinglich fiir die Einwirkung.
Ein bestimmtes Material reagiert
auf Stress daher immer gleich,
also objektivierbar und wieder-
holbar. Menschen reagieren auf
Stress unterschiedlich und sub-
jektiv, je nach der individuellen
Ausgangslage.

Stress meint daher — ohne posi-
tive oder negative Bewertung —
im eigentlichen Sinne nicht die
Art der Reaktion, sondern die du-
Beren Umstédnde, die auf ein Indi-
viduum einwirken.

Durch die Verwendung des Be-
griffes ,,Eu-Stress” wird die posi-
tive Reaktion eines Menschen,
mit ,Dis-Stress“ eine von ihm
negativ empfundene Belastung
bezeichnet. Damit wird dem ur-
springlichen Begriff eine aller-
dings ganz individuell gepragte
Bewertung zugeordnet.

Jeder Mensch hat ganz bestimm-
te Vorstellungen von ,seiner”
Gesundheit und seinem Wohlbe-
finden und fillt diesen Begriff in

individueller Weise und mit
unterschiedlichsten  Bewertun-
gen, was fiir ihn das Wichtigste
ist.

So gibt es bei unterschiedlicher
Erlebnisqualitat folgerichtig ge-
nauso viele unterschiedliche For-
men des Stresserlebens.

Im Folgenden soll versucht wer-
den, mdglichst wertneutral im
urspringlichen Sinne mit dem
Begriff ,,Stress” umzugehen. Das
erleichtert auch in der Folge die
Beschreibung von individuellen
Reaktionen auf eine Stress-
Situation.

Im wesentlichen Sinn gibt es drei
Komponenten, die bestimmen,
wie ein Mensch auf eine Belas-
tung reagiert.

1. Angeborene und nur einge-
schrankt beeinflusshare Fak-
toren wie Alter, Geschlecht,
Konstitution, vererbte Tempe-
ramentlage.

2. Erworbene Féhigkeiten wie
Organisationstalent, Krankhei-
ten, Erfahrungen, Erziehung
und Gewohnheiten.

3. Die aktuelle gefiihlsmaBige Si-
tuation, in der eine Belastung
auf einen Menschen einwirkt,
verbunden mit Ort und Zeit.
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1.2 Verwendung des Begriffs
heute

»otress* wird heute eher als ne-
gativ gemeinte Beschreibung
einer Situation gebraucht, die fir
einen Menschen als Reaktion auf
eine Belastung entsteht. Wer
Lunter Stress steht”, hat nicht die
belastende Situation im Griff,
sondern sie hat ihn im Griff. Zum
einen wird Stress damit rundweg
negativ bewertet. Zum anderen
wird auch gleichzeitig eine Ohn-
macht, eine Hilflosigkeit, ja eine
Unfahigkeit beschrieben, dass
solch ein Individuum sich aus
dieser Situation selbst befreien
konnte. Man spirt haufig bei den
Betroffenen ein Gefiihl der aus-
sichtslosen Einengung.

Dieser Negativgebrauch geht so-
weit, dass man den Begriff fast als
Vorwurf gebraucht. Wenn ein
Mensch in einer personlichen Be-
ziehung mit seinem Gegeniiber
nicht klar kommt, so fasst er die-
sen Umstand haufig in den Satz:
,Du machst mir Stress” oder ,Sie
machen mir Stress*!

Dann gibt es noch die Variante,
Stress als ungewollten Umstand
vorzuschieben, wenn man sich
bestimmten Situationen nicht
stellen will: ,Das macht mir zu
viel Stress, das will ich mir er-
sparen!”

Auch hier wird deutlich, dass der
Begriff Stress als Umschreibung
flr eine nicht gewollte, aber in
jedem Fall negativ erwartete (Ge-
fuihls-)Erfahrung gebraucht wird.

Dieser Umgang mit dem Begriff
,otress” fiihrt schlieBlich dazu,
dass derjenige als schwach er-
scheint, der sich als unféhig
und hilflos im Umgang mit
Belastungssituationen erweist.

Mitarbeiter und Fiihrungskrafte
in Unternehmen und Betrieben
vermeiden es oft, sich zu ihren
eigenen Schwierigkeiten im Um-
gang mit korperlich und seelisch
belastenden Situationen zu be-
kennen, weil sie in ihrer jeweili-
gen Position keine Schwéchen
zeigen wollen. Folglich beschafti-
gen sich Flihrungskrafte oft auch
nicht mit moglichen Ursachen
von Stressbelastungen bei ihren
Mitarbeitern, bei denen erfah-
rungsgemaB am hdufigsten das
Gefiihl und auch das Erleben von
,ungerechtigkeit“ zu stressbe-
lasteten Entwicklungen fiihrt.

Oder das Bekennen zum Stress
wird als vorgeschobenes (oft un-
begrindbares) Argument ange-
sehen, sich vor Uberforderungen
oder erhohten Anforderungen zu
schitzen. Es gilt als gesund-
heitsbewusst, sich vor Stress zu
schiitzen, Stress moglichst ganz
zu vermeiden.

Die pharmazeutisch-chemische
Industrie will uns dabei zur Hilfe
kommen und bietet in Form von
Vitamin- und Mineralprdparaten
»ochutzschirme® gegen Stress
an.

Insgesamt hat der negativ ge-
pragte Umgang mit dem Phéno-

men Stress auch den Blick daftir
versperrt, dass Stress auch die
Wiirze im Alltagseintopf sein
kann. Um einen Vergleich aus
der Technik zu bemihen: einem
Auto tut es einmal gut, mit Su-
per-Benzin zu fahren, wenn es
sonst mit Normalbenzin aus-
kommt.

Die Frage kann also nicht sein:
»Wie vermeide ich jede Art von
Stress?“ Im Sinne einer aktiven
und bewegten und positiv aus-
gerichteten  Lebensgestaltung
sollte vielmehr die Frage erlaubt
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sein: ,Wie kann ich Stress in
meine Lebensgestaltung ein-
bauen, wie erlange ich Stress-
bewéltigungskompetenz?“ oder
auch ,Wie kann ich Stresshewél-
tigung trainieren?“

An zwei Beispielen von Funk-
tionssystemen im menschlichen
Organismus soll diese Sicht
untermauert werden. Die Natur
macht uns den Umgang mit
Stress vor.

Erstes Beispiel: Das Herz-Kreis-
lauf-System. Belastbarkeit und
Anpassungsféahigkeit von Herz
und Kreislauf erreicht man nicht
durch Schonung, sondern nur
durch dosiertes Training. Es gibt
einen Trainingspuls, der liegt bei
etwa 180 Herzschldgen pro Mi-
nute, reduziert um das Lebensal-
ter in Jahren. Fiir einen 30-Jahri-
gen ware also ein Trainingspuls
von 150 pro Minute optimal. Um
einen Trainingseffekt zu errei-
chen, sollte daher unter der Be-
lastung die Pulsfrequenz nicht
hoher liegen, da ein sehr hoher
Puls auch einen Sauerstoffman-
gel im Blut anzeigen kann, der
wiederum einen Trainingseffekt
verhindert. Aber auch eine zu
niedrige  Pulsfrequenz  flhrt
durch Unterforderung der Be-
lastbarkeit von Herz- und Kreis-
lauf zu einem ungentigenden
Trainingseffekt. Eine bestimm-
bare Beanspruchung braucht
also das Herz-Kreislauf-System,
um belastungsfahig zu werden
und auch zu bleiben. Mit fort-

schreitendem Training werden
dann immer hohere Belastungen
unter dem Trainingspuls mog-
lich.

Als zweites Beispiel kann man
das Immunsystem nennen.
Schonung, Fernhalten von mog-
licher Ansteckung, friihzeitiger
Einsatz von chemischen Helfern
in Gestalt von Medikamenten,
aber auch zum Teil Impfungen
verhindern schon im Kindesalter
das Training unseres Immun-
systems.

Kinderkrankheiten sind, solange
sie unkompliziert verlaufen, das
ideale Training fiir unsere korper-
eigene Abwehr. Das Durchstehen
und Durchleben von Kinder-
krankheiten gibt dem Organis-
mus die Gelegenheit, zu zeigen,
wie gesund er ist, und als Trai-
ningseffekt resultiert eine Belast-
barkeit des Abwehrsystems flir
das weitere Leben. MaBnahmen
zur Starkung des Immunsystems
konnen den Trainingseffekt noch
verstarken. Reize von auBen, ins-
besondere klimatischer Art, aber
auch in Form von Kalt- und
Warmwasseranwendungen, So-
wie eine vollwertige Ernahrung
sind solche begleitenden MaB-
nahmen, die das Training des Im-
munsystems unterstiitzen kon-
nen. Entsprechendes leisten im
Sinne der Forderung von Stress-
bewaltigungskompetenz Entspan-
nungsverfahren  unterschiedli-
cher Art. Die Notwendigkeit, sich
kompetent mit Stress auseinan-

der zu setzen, bleibt aber davon
unberihrt.
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2.1 Ort und Ablauf von Stress-
reaktionen

Im Zentrum der rein krperlichen
Reaktionsbildung auf Grund ei-
ner Situation, mit der wir uns
auseinander setzen, stehen Ner-
venimpulse, Hormone und hor-
monéhnliche Stoffe. Sie dienen
als Vermittler zwischen der Psy-
che und unserem Denken und
Empfinden auf der einen und
dem korperlichen, dem Bereich
der Organsysteme (griechisch
,o0ma“ = der Korper), auf der
anderen Seite. Stress ist damit im
ganz urspringlichen und grund-
legendem Sinne ein ,psycho-
somatisches Phanomen®.

Ein ganz fein iber die Organ-
systeme verteiltes Netz von Ner-
venleitungen bildet das ,vegeta-
tive Nervensystem“ (VNS). Es
wird auch als autonomes (also
selbststandig funktionierendes)
Nervensystem (ANS) bezeichnet.
In dem Zusatz ,vegetativ®
kommt zum Ausdruck, dass das

VNS diejenigen Korperfunktio-
nen steuert, die zum ,vegetie-
ren, d.h. zur grundlegenden
Existenz eines Organismus er-
forderlich sind. Zu diesen Funk-
tionen zdhlen Atmung, Herz-
Kreislauf, Verdauung, Wéarme-
regulation (SchweiBproduktion),
Fortpflanzung und die Krank-
heitsabwehr.

So kann man diesen Funktionen
auch die entsprechenden Organe
zuordnen: Bronchialsystem, Herz,
BlutgefaBe, Verdauungstrakt, ab-
leitende Harnwege, SchweiBdri-
sen, Geschlechtsorgane und das
Immunsystem.

Das vegetative Nervensystem ist
der Vermittler zwischen geistig-
seelischen Befindlichkeiten und
entsprechenden ,Erfolgsorga-
nen“. Bereits an dieser Stelle sei
angemerkt, dass Menschen

durchaus haufig ganz individuell
typische ,,Erfolgsorgane” haben.
Damit entstehen psychosomati-

sche Krankheiten auch héufig in
typischer Weise fiir einen be-
stimmten Menschen. Sie stellen
oft das Endstadium von geschei-
terten Versuchen zur Stressbe-
waltigung dar (sh. auch Kapital 3).

Genauso wie es in der ,traditio-
nellen chinesischen Medizin“ die
Elemente Ying und Yang gibt, die
gegensétzlich gerichtete Zustan-
de des Organismus beschreiben
und bei Gesundheit im Gleichge-
wicht sein sollen, so gibt es auch
beim vegetativen Nervensystem
aktivitatsfordernde  Nervenim-
pulse, die durch die hormon-
ahnlichen kérpereigenen Stoffe
Adrenalin  bzw. Noradrenalin
tibertragen werden. Dieser Anteil
des vegetativen Nervensystems
nennt man den ,,.Sympathikus®.

Demgegent(iber steht der ,Para-
sympathikus“ (oder auch ,Va-
gus” — der Umherwandernde —
genannt, da er Gberall im Orga-
nismus anzutreffen ist). Zum
Parasympathikus  gehort  der
Ubertragerstoff Acetylcholin, der
durch bremsende und hem-
mende Impulse auf Organ-
systeme einwirken kann.

Wiéhrend der Vagus fiir einen
langsamen Pulsschlag und eine
Erweiterung der BlutgeféBe sorgt
und damit fiir eine Senkung des
Blutdrucks, bewirkt die Sympa-
thikus-Aktivitdt einen schnellen
Pulsschlag und einen Blutdruck-
anstieg. Sympathikuswirkungen
sind auch eine vermehrte
SchweiBproduktion und eine be-
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schleunigte Atmung; der Vagus
bremst diese Korperfunktionen.

Der Vagusnerv herrscht in der
Nacht und beherrscht die Kor-
perfunktionen, die den Schlafzu-
stand kennzeichnen, der Sympa-
thikusnerv ist demgegeniiber der
tagesaktive , Tatigkeitsnerv*.

Die Aktivititen des vegetativen
Nervensystems lassen sich nicht
direkt willkiirlich beeinflussen.
So kénnen wir unserem Herzen
nicht befehlen, schneller zu
schlagen, oder unserem Darm
befehlen, langsamer oder schnel-
ler zu arbeiten. Frauen konnen
auch Geburtswehen, d.h. das un-
willkiirlich stattfindende Zusam-
menziehen der Gebdrmutter,
nicht direkt durch den Willen
steuern. Dennoch gibt es auf in-
direktem Wege Mdglichkeiten,
den Vagus und auch den Sympa-
thikus in ihren Aktivitdten ge-
wichtend zu beeinflussen. Klassi-
sche Beispiele hierflir bieten das
L2Autogene Training“, aber auch
regelméBige korperliche Bewe-
gung und andere Entspannungs-
verfahren (sh. auch Kapitel 4).

Die Ubertrégerstoffe Adrenalin
und Noradrenalin werden im
Korper selbst iberwiegend in
den Nebennieren produziert. Die
Nebennieren liegen an den obe-
ren Polen der Nieren und sind
dreiecksformig und etwa kasta-
niengroB. Die Hormone entste-
hen im Inneren, dem so genann-
ten Nebennierenmark. In der
Rinde, dem d&uBeren Teil der

Nebenniere, wird das Cortison
(lat.: cortex heiBt auf deutsch
»die Rinde“) als korpereigener
Stoff gebildet. Cortison ist ein
Hormon, das auf viele Teile des
Organismus wirkt und im Rah-
men von {ber ldngere Zeit anhal-
tenden Stressreaktionen vom
Korper vermehrt ausgeschittet
wird. Es hat sowohl schiitzende
Wirkungen, kann aber langfristig
auch schéadigende Nebenwirkun-
gen auf den Organismus haben.

Das wegen seiner gegenseitigen
Wirkungsbeeinflussung  unge-
mein komplizierte und verzwick-
te Hormonsystem unseres Kor-
pers soll hier nicht zu ausfiihrlich
behandelt werden. Bei der Be-
sprechung von Stressreaktionen
miussten aber unbedingt die

Schilddriisenhormone  genannt
werden, da sie sehr hdufig Kor-
perreaktionen hervorrufen und
steuern koénnen, die im Sinne
von ,organbezogene Erlebnis-

verarbeitung® in Stress-Situatio-
nen erlebt werden kdnnen.

Die Schilddriise ist als etwa wall-
nussgroBes Organpaar beider-
seits der Luftrohre in der Nahe
des Kehlkopfs angelegt und im
Normalzustand nur schwer zu
ertasten. Eine (ibermaBige Aus-
schiittung von Schilddriisenhor-
mon bewirkt schnellen Herz-
schlag, Warmeempfindlichkeit,
Beschleunigung der Verdauung,
der SchweiBproduktion und eine
BlutdruckerhGhung sowie ein ty-
pisches Handezittern. Das vege-
tative Nervensystem wird also im
Sinne von Sympathikus-Wirkun-
gen aktiviert.

2.2 Zeitabldufe bei Stressreak-
tionen

Auf eine plotzlich auftretende
und uns lberraschende Situation
erleben wir eine Stress-Sofort-
reaktion als Schrecken oder —im
Extremfall — als Schock. Hierbei
reagieren die Nervenimpulse des
Vagusnervs am schnellsten. Ent-
sprechend ,stockt uns der
Atem®, ,uns bleibt die Luft weg“,
»,das Herz bleibt uns stehen®
oder ,wir sind wie geldhmt“ bis
hin zur Ohnmacht. Ohnmacht ist
ein  Durchblutungsmangel im
Kopf durch Blutdruckabfall.

Die Schreck- oder Schockphase
kann von Bruchteilen von Sekun-
den bis zu einigen Minuten dau-
ern. Ubrigens ist die Ohnmacht
und das darauf folgende Umfal-
len eine klassische Schutzreak-
tion des Korpers, da sich im
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Liegen am ehesten wieder nor-
male Blutdruck- und Durchblu-
tungsverhaltnisse einstellen.

Typische Beispiele fiir diesen
Sekunden- oder Minuten-Stress
sind plotzliche Gefahren, z.B. un-
falltrachtige Situationen im Stra-
Benverkehr, unerwartete positive
oder negative Nachrichten, An-
blick von Furcht oder Ekel erre-
genden Situationen oder auch
von fanatisch ertraumten Situa-
tionen (z.B. bei den meist weib-
lichen jungen Fans auf Konzerten
von Rock- und Pop-Idolen).

Solch eine kurzzeitige Schreck-
Schock-Uberraschungssituation
kann dann in einer zeitlich an-
schlieBenden Phase die klassi-
sche Sympathikus-Aktivitat fol-
gen lassen.

Hierbei spielt interessanterweise
die Bewertung der Situation als
positives oder negatives Gefiihl
keine entscheidende Rolle, denn
Blutdruckanstieg,  Herzklopfen
(= Pulsbeschleunigung), schwit-
zige Héande, Muskelanspan-
nungsgefihl, Drang zum Was-
serlassen oder zum Stuhlgang

die maximale Mobilisierung ihrer
Korperkrafte moglich, um vor
angreifenden wilden Tieren (oder
auch Mitmenschen) zu flichten
und damit ihr Leben zu retten.

Sowohl positiv erlebte als auch
negativ eingeschatzte Situatio-
nen konnen diese Stressreaktion
des Organismus hervorrufen. Ein
Leistungssportler erlebt ebenso
wie ein  Schauspieler diese
Stressreaktion als Lampenfieber.
Die Stressbhewadltigung gelingt,
wenn durch bewusste Konzen-
tration auf die bevorstehende er-
wartete Leistung dann auch die
Umsetzung im Sinne einer erfolg-
reichen Aufga-
benbewalti-
gung gelingt.
Das ist dann
die sprichwort-
liche ,mentale
Ausrichtung®.

Cans=
Sinnesorgane
Zunge, Haut)

Fir den Jiger < wws-:

und Sammler _

der Urzeit hieR ~ ™ putgefasen

das: Erfolgrei- Vertaung

che Flucht vor s

dem Verfolger.

SchweiBdriisen

Solche Stress-

Zentrales Nervensystem

(Augen, Ohren, Nase,

(= nicht direkt beeinflussbar)

vegetatives Nervensystem\

~ N

Das zeigt deutlich die Moglichkeit
auf, die Anspannungsphase des
Stressaufbaus auch entspre-
chend wieder abzubauen.

Insbesondere bei positivem Aus-
gang der stresshelasteten Situa-
tion resultiert keine Schadigung
des Organismus. Frusterleb-
nisse, Ausbleiben des Erfolgs
der Anstrengung, durchgehend
negative Bewertung der erlebten
Stressreaktionen konnen aber
durchaus zum einen eine nega-
tive Voreinschatzung bei erneu-
ten dhnlichen Situationen entste-
hen lassen, zum anderen aber
auch den Stressabbau erschwe-

Reiz, Situation
Anforderung

i

Vererbung,

Erziehung, Moral,
emotionale , Tagesform*
Erfahrungen, Wissen,
Alter, Geschlecht

Hormone
Geschlechtshormone
Schilddriisenhormone
Nebennierenhormone
(z.B. Cortison)
Adrenalin

Temperament
Typ (,Antreiber“-Modell)

Immunsystem

Neurohormone

usw. kennt wohl jeder auch vom
ersten Rendezvous oder von der
Begegnung mit guten Freunden
oder Verwandten nach Jahren
oder Jahrzehnten.

SYMPATHIKUS PARA-
SYMPATHIKUS

=VAGUS

(Ubertragerstoffe im Gehirn)
z.B. Serotonin

Situationen ge-
horen fir viele
leistungs- und
erfolgsorien-
tierte Men-
schen im Beruf
oder auch beim
Sport zum
,9alz in der
Suppe®.

NNNONN

EED

= Flucht- und
Leistungsnerv

SSS)

= Schlaf- und
Entspannungs-
nerv

Urspriinglich war eine solche
Sympathikus-Reaktion als ,Flucht-
bereitschafts-Reaktion“ flir un-
sere jagenden und sammelnden
Vorfahren niitzlich. Ihnen wurde

HERAUSFORDERUNG
BEFRIEDIGUNG

BELASTUNG
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ren oder sogar unmoglich ma-
chen.

Nimmt man flir diese beschrie-
bene Reaktion des Sympathikus
eine zeitliche Dimension von Mi-
nuten bis Stunden an, so ist die
dritte Mdglichkeit des Zeitablau-
fes bei Stress-Situationen die
Langzeit- oder Dauerstress-Situ-
ation. Hierbei ist insbesondere
das Hormon ,Cortison” Wegbe-
reiter. Impulse zur Ausschittung
des Hormons sind entweder eine
andauernde, nicht verarbeitete

Stress-Situation oder im Abstand
aufeinander folgende Stress er-
zeugende Situationen, bei denen

es nicht mehr gelingt, die Ent-
spannungsphase wieder zu errei-
chen. Auch Geschlechtshormone
oder Stoffwechselhormone wie
das Insulin aus der Bauchspei-
cheldriise, aber besonders die
Schilddriisenhormone  wirken
hier miteinander und gegenseitig
beeinflussend. Sie rufen objek-
tivierbare Verdnderungen der
Organfunktionen  bis hin zu

Organschédden hervor. Zeitliche
Dimensionen hierfiir sind Tage
bis Monate bis Jahre (siehe auch
Kapitel 3).

2.3 Unterschiede von kdrper-
lichen Reaktionen bei
den verschiedenen zeit-
lichen Ablaufen von
Stressreaktionen
Wahrend in der Schreck- oder
Uberraschungsphase der Stress-
reaktion das Herz-Kreislauf-
System ganz im Vordergrund der
korperlichen  Reaktionsbildung
steht, folgt in der darauf folgen-
den Anspannungs- bzw. Sympa-
thikusphase eine erhebliche Mit-
beteiligung der Atmungsorgane
und auch der SchweiBdriisen
(Wérmeregulation). In der zuletzt
beschriebenen Langzeitphase der
Stressreaktionen sind dann die
Verdauungsorgane sowie auch
das Immunsystem Orte korper-
licher Reaktionen auf Stress.

Damit kdnnen den zeitlichen Di-
mensionen des Stressreaktions-
ablaufes auch die entsprechen-
den Organfunktionen zugeordnet
werden: Schreckstarre bis zur
Ohnmacht wird gefolgt von
schweiBnasser, kiihler Haut, hef-
tiger Atmung, Herzklopfen und
Blutdruckanstieg, evtl. Kopf-
schmerzen. In der Langzeitphase
sind Magendriicken und Magen-
schmerzen, Durchfall oder Ver-
stopfung, Galle- und Leberbe-
schwerden, aber auch vermehrte
Krankheitsanfalligkeit  typische
Erscheinungen.

2.4 Individuelle persdnlich-
keitsabhdngige Variatio-
nen von Stressreaktionen

Die Art des Umgangs mit Stress-

reaktionen hangt bei jedem Men-

schen von mehreren Faktoren
ab. Beispielsweise findet man
gine ausgeprdgte Form der ganz
kurzfristigen Stressreaktion, der

Ohnmacht, ganz (berwiegend

bei jungen Madchen und Frauen.

Der Kreislaufkollaps, der die jun-
gen mannlichen, stahlhelmbe-
deckten Soldaten auf dem Exer-
zierplatz erreicht, wenn sie im
Sommer mit kompletter Uniform
in der Sonne wartend stehen, hat
damit nichts zu tun, da die psy-
chische Komponente, die Erleb-
nisreaktion als Ausloser, bei den
jungen Ménnern fehlt. Aber auch
bei dieser, fast rein korperlichen
Reaktion, hilft sich der Orga-
nismus selbst.

Wahrend Spannungskopfschmer-
zen und migraneartige Beschwer-
den als Stressreaktionsmuster
iberwiegend bei jungen Mad-
chen und bei Frauen gefunden
werden, sind  Bluthochdruck,
Herzbeschwerden und Herz-
rhythmusstérungen als stressbe-
dingte Erscheinungen bei (jun-
gen) Ménnern weitaus hdufiger
anzutreffen, als bei weiblichen In-
dividuen. Im fortgeschrittenen
Alter hdufen sich als Stressreak-
tion dann die korperlichen Ant-
worten der Verdauungsorgane,
aber auch der Atemwege. Dies
geht bis hin zu asthmaartigen Be-
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schwerden. Hier bleiben dem Ju-
gendlichen und jungen Erwach-
senen eher die Organreaktionen
des Herzens und Kreislaufs.

Neben Alter und Geschlecht
spielen natiirlich auch die kor-
perliche Konstitution und die
Personlichkeitsmerkmale  eine
Rolle bei der Verarbeitung von
Stress-Situationen.

So wird der ehrgeizige, leistungs-
orientierte, haufig eher athletisch
oder schlank gebaute Mensch
seine Stressreaktionen eher an
den Atmungsorganen und an
Herz und Kreislauf spiren, wah-
rend der vielleicht eher unter-
setzte, oft kleinere, aber geduldig
und sorgfaltig arbeitende Mensch
seine Stressreaktionen eher im
Bereich der Verdauungsorgane
zu spiiren bekommt.

7

Fiir die Beeintrachtigung der Ab-
wehrkréfte und auch fiir die Kopf-
schmerzsymptomatik sowie auch
fiir die Beeintrachtigung der Se-
xualfunktionen lassen sich (bri-
gens erfahrungsgeman diese Zu-
ordnungen nicht so gut treffen.

Die Bezugnahme auf die vier
Temperamente, die aus der Lehre
von dem unterschiedlich ausge-
pragten Fluss der Korperséafte
hervorgegangen sind, kann als
grobe Orientierung dienen, wenn
man Stressreaktionsabldufe den
verschiedenen Personlichkeits-
strukturen zuordnen will.

Der Choleriker (= dem die Galle
oft dberlduft) und der Sanguini-
ker (= der voller Lebenssaft das
Leben in vollen Ziigen durchlebt)
sind sicher eher solche Tempera-
mente, die in Stressreaktionen
des Herzens, des Kreislaufs und

der GefaBe (Kopfschmerzen) ihre
Belastungen nach auBen demons-
trieren, wahrend der Phlegmati-
ker (= der grindlich und sorgfal-
tig sein Leben gestaltet) und auch
der Melancholiker (= dessen
schwarze Galle ,,die dunkle Stim-
mung seines Daseins spiegelt®)
eher Reaktionen des Verdauungs-
traktes und der Atemwege als
Stressreaktionen erleben.

Auch hier sind die Bereiche Im-
munsystem und Sexualfunktio-
nen nicht eindeutig genug zuzu-
ordnen. Hierbei muss beachtet
werden, dass reine Ausprdagun-
gen von Temperamenten so nicht
zu erwarten sind. Meist gibt es
Mischformen mit der Dominanz
eines Temperamentes.

Erworbene Fahigkeiten, gesam-
melte Erfahrungen, aber auch
lieb gewordene Gewohnheiten
sind neben Charakter und Tem-
perament in gleicher Weise ent-
scheidend daflir, ob aus einem
Ereignis eine Stressreaktion ent-
steht oder nicht, bzw. wie die
Situation dann verarbeitet wird.

So muss nicht zwangslaufig auf
egine Schreck-/Uberraschungssi-
tuation (Vagus) die Fluchtreak-
tion (Sympathikus) folgen. Auch
die Langzeitstressreaktionen
missen sich nicht zwangslaufig
anschlieBen. Je nach individuel-
ler Einschatzung und Bewertung,
Temperament und emotionaler
Ausgangslage sowie je nach Er-
fahrungshorizont sind die mog-
lichen Ablaufe ganz verschieden.
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2.5 Das ,Antreiber“-Modell
Unser individuelles Verhalten in
stressbelasteten Situationen ist
durch unterschiedliche Verhal-
tensmuster gepragt, die sich im
Wesentlichen durch drei ver-
schiedene Typisierungen be-
schreiben lassen.

Wie von einem ,kleinen Mann im
Ohr* lassen wir uns unbewusst
aber doch sehr zielstrebig zu be-
stimmten Verhaltensweisen an-
treiben. Diesen Verhaltensqua-
lititen  entsprechen folgende
Kommandos:

— be perfect!
— please me!
— hurry up!

Die dazugehdrigen Typisierun-
gen lassen sich folgendermaBen
beschreiben:

1. Der ,be perfect“-Typ macht al-
les sehr griindlich, meistens
auch gut geplant und iiberlegt.
Er lasst sich nur ungern hel-
fen, hat planerische und orga-
nisatorische Fahigkeiten, ar-
beitet kopfbetont und kann als
umsichtiger Mitmensch sehr
bereichernd aber auch manch-
mal sehr nervig sein.

2. Das gilt flir den ,please me“-
Typen (tu’s mir zum Gefallen!)
nicht. Der ist tberall beliebt, er
schluckt vieles herunter, ist
manchmal der emotionale
,Milleimer in einer Firma
oder in einer Gruppe oder
auch in der Familie. Er hat ein

sehr groBes Harmoniebediirf-
nis und lasst sich zu vielen
Dingen (iberreden, auch wenn
er sich dadurch selbst in eine
Stressbelastung bringen lasst.
So lasst er sich etwa durch
von auBen verdndertes Zeit-
management beeinflussen. Er
arbeitet relativ langsam, aber
er verarbeitet relativ viel.

. Der ,hurry up“-Typ (tu etwas,

aber schnell!) ist ein ,Hans
Dampf in allen Gassen®, im-
mer und maoglichst Gberall will
er mitmischen, geht dabei in
seinem Engagement nicht so
sehr in die Tiefe, aber verliert
nach auBen kaum an Energie.
Er hat nicht so die Geduld,
handelt nach dem Motto ,Tu
es — aber sofort!“ und hinter-
lasst manchmal auch etwas
Chaos.

Findet man seinen eigenen Typ
beschrieben, so muss erlautert
werden, dass reine Formen der
drei Verhaltensqualitaten wonhl
kaum vorkommen. Uberwiegend
sind wir alle Mischungen mit Be-
tonung eines Typen. Das kann
sich allerdings im Laufe eines
Lebens je nach Lebensumstin-
den auch verdndern. Jedoch
bleibt ein vorherrschender Typus
meistens konstant. Die Verhal-
tensweise in stressbelasteten
Situationen offenbart haufig den
Haupttyp.

Am Beispiel eines Wohnungs-
umzugs lassen sich die drei
Typen sehr schon in ihren typi-
schen Verhaltensqualitdten cha-
rakterisieren:

Braucht man zur Mitarbeit beim
Umzug alle drei Typen aus einem
Freundes- und Bekanntenkreis,
so konnte sich folgendes Szena-
rio ergeben:

Der ,please me“-Typ sagt natiir-
lich sofort zu, erscheint pinkt-
lich, arbeitet alles weg, was man
ihm sagt und tut dies griindlich
und zuverldssig.

Der ,hurry up“-Typ kommt auch,
aber insgesamt etwas spéter als
vereinbart, weil er da und dort
noch etwas zu erledigen hatte,
dafiir geht er aber auch dann frii-
her, nachdem er das eine oder
andere beim Umzug mitgeholfen
hat, aber auch ein paar Sachen
wegen der Eiligkeit im Tun dabei
zerbrochen sind. Aber es geht ja
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nach dem Motto: Wo gehobelt
wird, da fallen Spéne.

Der ,be perfect“-Typ ist, nach-
dem er seine personliche Zeitpla-
nung tberprift hat, auch pinkt-
lich da, will aber alles 100 %ig
auseinander nehmen, verpacken,
kennzeichnen und ordnen, was
dazu fihrt, dass er wirklich nur
ein paar Sachen erledigen kann,
die aber dann grindlich.

Also erst eine gesunde Mischung
von Antreibertypen lasst die Um-
zugssituation tatsdchlich bewél-
tigen, weil alle Typen auch mit ih-
ren spezifischen Eigenschaften
ihre Qualititen haben.

Welche Stressbelastungs-Erfolgs-
organe den drei verschiedenen
Typen zuzuordnen sind, ldsst
sich gut herleiten.

1. Beim ,be perfect“-Typen rea-
gieren Kopf und Haut in
Stressbelastungssituationen
am starksten (Kopfschmer-
zen, Halswirbelsaulenbeschwer-
den, Ekzeme).

2. Beim ,,please me“-Typen sind
Verdauungstrakt und Stoff-
wechsel Zielorte von Organbe-
schwerden unter Stressbe-
lastung.

3. Beim ,hurry up“-Typen sind
das Herz, der Blutkreislauf
und die Drisen (z.B. Schild-
driise) haufig Zielorganbe-
reiche.

Auch aus dem Bereich psycho-
logisch/psychiatrischer ~ Krank-
heitsbilder lassen sich krank-
hafte Ausprdgungen den Antrei-
bertypen zuordnen. Beim ,Be
perfect“-Typ sind es Psychosen
und Zwangssymptome, beim
,Please me“-Typen die Melan-
cholie oder Depression, beim
LHurry up“-Typen die Neurosen.

Es schlieBt sich somit der Kreis
zu den Temperamenten nach der
so genannten Saftelehre. Der Me-
lancholiker steht dem ,please
me“-Typen sehr nahe, der San-
guiniker dem ,Hurry up“-Typen
und der Phlegmatiker dem ,Be
perfect“-Typen. Der Choleriker ist
am wahrscheinlichsten eine Stei-
gerung des ,,Be perfect“-Typen.

Um in den personlichen Mdg-
lichkeiten aktiver Stressbewalti-
gung Wege zu finden, sind diese
Denkmodelle niitzlich. Ein Schub-
ladendenken sollte aber auf kei-
nen Fall verhindern, dass bei
jedem Einzelnen auch Entwick-
lungen in die verschiedenen
Richtungen der Reaktionsmuster
moglich sind. Manchmal braucht
der ,Hurry up“-Typ etwas ,Be
perfect“-Mentalitdit oder der
,Please me“-Typ etwas ,Hurry
up“-Mentalitdit,  damit  sich
Stressbelastungen eben nicht
entwickeln. Aus diesem Grunde
kann das Antreibermodell eine
Anregung sein flir die praktische
und situationsnahe Stresshewdl-
tigung.

Im Sinne der Gesundheit, die den
ausgewogenen Zustand des see-
lisch-geistig-korperlichen Befin-
dens anstrebt, ist es zwar unaus-
weichlich, Stress-Situationen zu
erleben. Im Sinne einer Stress-
bewidltigung sollte aber der Zu-
stand der Entspannung immer
wieder erreicht werden, damit
Langzeitstressreaktionen verhin-
dert werden, weil deren Bewalti-
gung oft viel schwieriger gelingt,
als wenn man rechtzeitig Stress-
belastungen vorbeugt!
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3.1 Vom normalen Stressab-
lauf zur Stresstreppe

Das charakteristische Kennzei-
chen eines normalen Stressab-
laufes besteht darin, dass die
Riickkehr in die weitgehend aus-
geglichene Reaktionslage immer
wieder maoglich ist. Korperliche
Reaktionen, gesteuert durch die
Aktivititen des sympathischen
oder des parasympathischen
Nervensystems, leiten den Orga-
nismus am Ende des Tagesab-
laufes durch die Freizeit oder
eine Erholungssituation und spa-
testens durch die Erholung im
Schlaf (Parasympathikus bzw.
Vagus ,regiert”) wieder in die ve-
getativ ausgeglichene Reaktions-
lage zurlick.

Wird aber im Laufe eines Tages
oder auch einer Woche eine
Stress ausldsende Situation von
der nachsten gefolgt und ein Ab-
bau der ersten Situation hin zur
Erholungs- bzw. Entspannungs-
phase dadurch verhindert, so
baut sich die Anspannungssitua-
tion weiter stufenférmig auf und
es ist klar, dass eine Riickkehr
zur ausgeglichenen Reaktions-
lage immer schwieriger wird.
Selbst durch den Schlaf kann
kein ausreichender Ausgleich der
Sympathikus-Aktivitdt gelingen
und fiir den Betroffenen wird im
wahrsten Sinne des Wortes ,,die
Nacht zum Tag*“.

Unbewaltigte Probleme, Kon-
flikte, Auseinandersetzungen
werden zwar nicht ,traumhaft®,

aber doch im Traum weiter bear-
beitet. Wer hédtte das in etwa
nicht schon so erlebt: Eine ange-
regte, vielleicht hitzige Diskus-
sion, die direkt vor dem zu Bett
gehen geendet hat, wird in einer
nicht gerade erholsamen Nacht
im Traum weitergefiihrt. Dem-
entsprechend wacht man am
ndachsten Morgen nicht so erholt
und friiher als sonst auf. Selbst
bei Kindern, die ldnger als sonst
wach bleiben (missen?) und die
bis kurz vor der Schlafphase in
irgendeiner Weise aktiv sind oder
Eindriicke verarbeiten miissen,
ergibt sich leider nicht das von
den Eltern erhoffte ,lange Aus-
schlafen® am néchsten Morgen,
sondern die Sprosslinge sind
haufig noch eher wach und noch
eher aktiv als sonst.

Auch inhaltlich unterschiedliche
Situationen, die Stressreaktionen
auslosen konnen, sind dazu ge-
eignet, zu Stufen der Stress-
treppe zu werden, wenn eine Be-
waltigung im Tagesverlauf oder
auch im Wochenverlauf nicht ge-
lingt und die erstrebenswerte
Entspannungsphase nicht er-
reicht wird.

So kann zum beruflichen Kon-
flikt, der ,mit nach Hause ge-
nommen wird®, der private Pro-
blembereich hinzukommen und
die notwendige Rickkehr in die
ausgeglichene Phase wird ver-
hindert.

Vielleicht noch verstarkt durch
eine argerliche oder auch gefahr-

liche Situation im StraBenver-
kehr auf der Heimfahrt mit dem
Auto. Jeder wird fiir sich selbst
Tage oder auch Wochen be-
schreiben konnen, in denen sich
eine Stresstreppe aufgebaut hat
und korperliche Signale, gerade
durch die Vermittlung des vege-
tativen Nervensystems, deutlich
auftreten: Die Belastungsgrenze
ist {berschritten. Beispiele fiir
solche stressbedingten Korper-
reaktionen sind das kaum beein-
flussbare Zucken der Augenlider,
meist einseitig, eine vermehrte
unangenehme SchweiBproduk-
tion, hdufig mit charakteristi-
schem ,Stress-Geruch® (die Zu-
sammensetzung des SchweiBes
andert sich in chemischer Hin-
sicht), oder auch das Muskel-
zucken in Armen und Beinen, das
sich kaum steuern ldasst. Auch
Verdnderungen des Durst- und
Sattigungsgeflihls oder Verdau-
ungsstorungen konnen als Kor-
persignale vermerkt werden. Wir
stehen auf der Stresstreppe.
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3.2 Organverdnderungen und
Folgekrankheiten als
Antwort auf Stress-Situa-
tionen

An dieser Stelle muss ein sich

entwickelndes medizinisches

Fachgebiet aus jingster Zeit un-

bedingt Erwdhnung finden, und

zwar die ,,Psychoneuroimmuno-
logie®. Hinter diesem komplizier-
ten Ausdruck verbirgt sich der
wissenschaftliche Nachweis da-
fiir, dass die korpereigene, iber-
all im Organismus wachsame

Abwehr gegen Krankheiten und

Organschdaden, das Immun-

system, Uber das vegetative Ner-

vensystem als Vermittler sich in
seiner Effektivitdt und Funktion
verandern kann, wenn &uBere

Reize und Situationen verarbeitet

werden miissen.

Mit den klassischen ,Manager-
krankheiten®  Magengeschwiir,
Bluthochdruck und Schlaganfall,
HerzkranzgefaBverengungen und
deren Folgeerscheinungen An-
gina pectoris und Herzinfarkt
werden beispielsweise organ-
schadigende Auswirkungen von
Stress beschrieben.

So hat das korpereigene Corti-
son, das bei Langzeitstress-Situ-
ationen ausgeschiittet wird, als
Nebenwirkung eine vermehrte
Produktion von Magensdure. Sie
ist geeignet, die Magenwand und
die Wand des Zwolffingerdarms
(zusammen mit den Gallenséf-
ten) anzugreifen und zu schadi-
gen. Zusdétzlich aber nimmt die

Stabilitit des Magenschleims,
der eine Schutzbarriere darstellt,
in erheblichem MaBe ab. Beide
Komponenten machen die sché-
digenden Auswirkungen wie Ma-
genschleimhautentziindung und
Magengeschwiire bzw. Zwolffin-
gerdarmgeschwiire moglich. Die
korpereigene Schutzfunktion ist
also unter Stress reduziert. Und
dass die seelisch-geistige Aus-
gangslage bei der Krankheitsab-
wehr eine entscheidende Rolle
spielt und die Effektivitat des Im-
munsystems von einer stabilen
Psyche abhdngt, ist nicht erst
seit den hierzu passenden Er-
kenntnissen bei der Behandlung
von Krebserkrankungen oder
AIDS bekannt. An dieser Stelle
sollte erwdhnt werden, dass na-
tirlich jede Krankheit als solche
eine Stress-Situation darstellt,
die vom Organismus ganzheit-
lich bewaltigt werden muss.

Beispiele aus dem Leistungs-
sport zeigen, dass z.B. ein Einzel-
sportler (Tennisspieler, Radfah-
rer, Skildufer) bei positivem Ver-
lauf einer Saison permanent in
kaum glaublichem Umfang dem
Wettkampfstress ausgesetzt ist,
ohne dass korperliche Schwé-
chen, Krankheits- oder Verlet-
zungsanfélligkeit zu Tage treten.
Aber bei frustrierenden Niederla-
gen oder anderen nervlichen Be-
lastungen oder wenn die menta-
len Kréfte nachlassen, kann dann
plotzlich ein banaler Infekt zu ei-
nem ausgedehnten Krankheits-
geschehen fiihren.

Hierbei ist das Immunsystem
alleine im Sinne einer Stressre-
aktionsbildung nicht mehr aus-
reichend stark. Der Korper for-
dert eine Zwangspause.

Lehrer werden typischerweise an
Wochenenden oder in den
Schulferien krank. Da die Unter-
richtssituation sehr hdufig eine
Stress-Situation darstellt, kon-
zentriert sich die Psyche, der
mentale Bereich, auf die Bewalti-
gung der aktuellen Situation. Es
werden Krafte verbraucht, was
zum einen nach Ende der Belas-
tung (Wochenende, Ferien) zu
Erschopfungssignalen des Orga-
nismus fihrt: Spannungskopf-
schmerzen, Migrdne, Schlaf-
und Verdauungsstorungen. Zum
anderen ist die notwendige men-
tale Stitzung des Immunsys-
tems nicht mehr maglich. Dies
fiihrt dazu, dass Infektionskrank-
heiten der Atemwege oder haufig
auch durch Viren hervorgerufene
Magen-Darm-Infektionen  oder
auch die bakterielle Besiedlung
der Magenschleimhaut und Nei-
gungen zu Pilzbesiedlungen zu-
nehmen. Alle diese Krankheitser-
scheinungen sind durch die
Beeintrachtigung der korpereige-
nen Abwehrbarriere zu erkldren
und stehen sicherlich in einem
engen Zusammenhang mit der
fehlenden Stiitzung des Immun-
systems in Stress-Situationen.
Es fehlt dann die positive men-
tale Ausrichtung. Immunsystem
und Psyche hangen sehr eng
miteinander zusammen. Und das
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vegetative Nervensystem ist der
Vermittler dieser Bereiche, kann
aber auch mittelbar schadigen.
Adrenalin erh6ht den Blutdruck,
Cortison ebenso, Wasser- und
Mineralhaushalt werden veran-
dert, die Verkrampfungsneigung
der Bronchien verdndert sich,
Cortison wirkt sogar direkt
dampfend auf die Reaktionen
des korpereigenen Immunsys-
tems.

Krank durch Stress und Stress
durch Krankheit

Bestimmte Organbereiche sind
besonders anféllig fiir Schaden,
die ihre Ursache in chronischen
Stressbelastungen haben. Ein-
mal sind es die Sinnesorgane. So
gibt es stressbedingte Horscha-
den wie Horstlirze und Tinnitus
(= Ohrgerdusche), ebenso wie
krankhafte  Hauterscheinungen

mit dem klassischen Beispiel der
Neurodermitis, aber auch ande-
ren Ekzemen, die unter Stressbe-
lastungen vermehrt auftreten. Die
Schleimhdute der Lippen erkran-
ken mit Krankheitserscheinungen
wie Mundfdule oder Herpes
(= Lippenblaschenkrankheit). Es
gibt sogar eine stresshedingte
Blindheit (= Amaurosis), wenn
ein Mensch unter einem trauma-
tisierenden Erlebnis ,nicht mehr
hinschauen kann®.

Andererseits sind die Organbe-
reiche, die vom vegetativen Ner-
vensystem versorgt und dadurch
in ihrer Funktion gesteuert wer-
den, Ziele, zu denen die ,verkor-
perte Seele” bei Stressbelastun-
gen ihre Hilferufe sendet: Vom
ibersauerten oder besser ,sauer
reagierenden” Magen (ber eine
beschleunigte Darmtatigkeit oder
auch Verstopfung unter Stress-
belastung (wenn man Dinge los
werden oder auch krampfhaft be-
halten mdchte) bis hin zum
Asthma (= der ,Enge®), bei dem
einem Stressbelasteten die Luft
ausgeht oder die Luft knapp wird.

Auch Herz-Rhythmus-Stérungen
jeglicher Art konnen die Unsi-
cherheit und Instabilitat beim
Bewadltigen von Situationen de-
monstrieren. Auch der Bluthoch-
druck, bei dem der ,Kessel unter
Druck® gerdt, weil der Weg nicht
uber Herausforderungen zur
Stressbewaltigung fiihrt, sondern
Belastungen und unbewaltigte
Probleme ,unter Druck setzen®.

SchlieBlich sind SchweiBausbrii-
che oder auch der beriihmte
~Angstschwei“ und das ,ins
Schwitzen kommen* duBere Zei-
chen ungeniigend beherrschter
Belastungssituationen.

Alle genannten und noch weitere
Reaktionen der Sinnesorgane
und der vegetativ versorgten Or-
ganbereiche kbnnen zu einem
Schaden von Krankheitswert bei
unbewaltigter und andauernder
Stressbelastung werden.

Sowohl die aus anhaltenden
Stressbelastungen direkt resul-
tierenden  Erkrankungszustande
als auch die indirekt durch
Einsatz falscher Stresskiller ent-
stehenden krankhaften Zusténde,
wie z.B. die chronische Bron-
chitis (bei Rauchern), der Le-
berschaden (durch  Alkohol-/
Medikamentenmissbrauch), Adi-
positas und Folgen (beim
Stressesser), Organschéaden von
Magen bis zum Herzen und zum
Gehirn (bei Alkoholmissbrauch),
lassen letztendlich eine Situation
entstehen, die ihrerseits wiede-
rum ein Ausgangspunkt ist fir
Stressbelastung durch Krankheit.

Der Umgang mit Krankheiten
und krankhaften Zustanden will
gelernt sein.

Dieses Lernen ist ein fast reiner
Erfahrungsprozess, denn ob ich
in meiner Krankheit eine Heraus-
forderung und damit eine Moti-
vation auch zur aktiven Krank-
heitsbewaltigung erfahre oder



3. Der Weg zu Schaden — Krankheiten durch Stress

aber ob die Belastungen und die
daraus fast zwangslaufig resultie-
rende Depressivitat und das pas-
sive Ertragen mich zum Patienten
(= Leidenden, Erduldenden) wer-
den lassen, hangt von Faktoren
ab, die ich beeinflussen kann und
andererseits von solchen, die
in unterschiedlich ausgeprégter
Weise vorgegeben sind.

Vorgegebene  Faktoren  und
durch Erziehung und Sozialisa-
tion und Umwelt verfestigt sind
das Alter, das Geschlecht, das
Temperament und die morali-
schen Werte. Manchmal werden
als schicksalhafte Faktoren auch
die Sternzeichen genannt, d.h.
das Sternbild und der jeweilige
Aszendent (abhdngig von der
Geburtsstunde).

Aber am Phdanomen Krankheits-
verarbeitung als Stress-Situation
lasst sich die Individualitat des
Verhaltens sehr deutlich zeigen:

Beispielsweise konnen nicht ein-
zuordnende  Krankheitszeichen
wie Midigkeitsattacken, Leis-
tungsknick oder Schlafstorungen
zu einem Geflihl der Machtlosig-
keit gegeniiber dem Schick-
salhaften einer Erkrankung flihren
und damit die Leidensphase mit
deutlich depressiven Ziigen einlei-
ten. Andererseits ist das aktive
Herangehen an die Herausforde-
rung ,Krankheit“, verbunden mit
der Neugier auf Krankheitsursa-
chen, Krankheitsentstehung oder
auch Mdglichkeiten der Bewilti-
gung, der Schritt zum aktiven und

offensiven Umgehen mit Krank-
heit. Haufig beeinflusst die Art die-
ses Umgangs auch die Prognose
und den Erfolg von Therapien.
Hierbei sind positivere Verldufe
bei Krankheitsaktiven zu erwarten.

Krankheitshewaltigung ist Stress-
bewdltigung. Aktive Krankheits-
bewaltigung schafft durch positi-
ves und motiviertes Handeln
auch eine Starkung des koérperei-
genen Immunsystems. Das
konnte wissenschaftlich in der
Psychoneuroimmunologie nach-
gewiesen werden.

Aktiv leben heiBt auch: Aktiv mit
Krankheit (und Gesundheit) um-
gehen!

Es fallt nicht schwer, die typi-
schen Stresskrankheiten aufzu-
zéhlen, geordnet nach den Antei-
len, die das vegetative Nerven-
system versorgt.

Herz und GefdBe: Bluthoch-
druck, HerzkranzgefaBverengun-
gen,  Herzrhythmusstorungen,
Spannungskopfschmerzen, ei-
nige Formen der Migrane, Seh-
storungen.

Atemwege: Asthma, Reizhusten,
Infektneigung, Sprechstorungen,
Stimmverlust

Magen/Darm:  Magenschleim-
hautentziindung, Magenge-
schwiir, Magenkrampfe, Vollege-
fiihl, Verdauungsstérungen, Er-
brechen und Durchfélle

Galle/Leber:  Gallenstein/Koli-
ken, Verdauungsstorungen

Ubrige Organe: Reizblase, Ent-
ztindungen der Vorsteherdriise
(= Prostata), Potenzstorungen,
Unfruchtbarkeit, Horsturz, Ek-
zeme, Herpes

Ein sehr eigener Bereich ist hier-
bei unser groBtes Kdrperorgan:
Die Haut. Sowohl iber die An-
teile des Immunsystems, die im
umlaufenden Blut vorhanden
sind, als auch durch Gewebe-
strukturen in der Haut oder im
Unterhautgewebe und zugehori-
gen vegetativen Strukturen wer-
den Reaktionen der Haut ver-
mittelt, die mit Recht die Haut als
~opiegel der Seele” erscheinen
lassen.

Gerade Hauterscheinungen, die
mit Juckreiz und Rétung einher-
gehen, konnen unter Stress-
Situationen ,aufbliihen®.

Zusammenfas- r
send kann fest-
gestellt werden,
dass typische
Krankheitser-
scheinungen

bei Stressreak-
tionen dadurch
gekennzeichnet
sind, dass das
einheitliche Zu-
sammenwirken
von  seelisch-
geistigem Be-
reich, Korper-
abwehrsystem
und  vegetati-
vem Nervensystem gestort ist.
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Die Ausfiihrungen in Kapital 3
lassen nun ohne Schwierigkeiten
den Schluss zu, dass Stressbe-
waltigung gelingen kann, wenn
entweder alle drei Bereiche ,ve-
getatives Nervensystem, psychi-
sche Ausgangslage und Immun-
system® gleichzeitig stabilisie-
rend geférdert und trainiert
werden oder aber zumindestens
einer oder zwei der Bereiche
schwerpunktmaBig. Hier kann
echte Vorbeugung, aber auch
gleichzeitig Bewdltigungsstrate-
gie bestehender Stress-Situatio-
nen geleistet werden.

Es gibt kein Patentrezept, das fiir
jeden erfolgreich angewandt
werden konnte. Aber gerade die
Vielfalt der Maoglichkeiten erdff-
net letztendlich auch jedem die
Chance, mit Stressreaktionen in-
dividuell umzugehen.

4.1 Bewegung

Korperliche Bewegung mit seiner
optimalen Form des regelmaBi-
gen Ausdauertrainings ist das
Beispiel flir die Forderung und
Stabilisierung aller drei Bereiche.

Korperliche Bewegung bedeutet
erhdhten Bedarf an sauerstoff-
reichem Blut. Damit wird die
Herzleistung gefordert. Wahrend
beim Untrainierten noch eine
hohe Ruhepulsfrequenz den

Transport groBerer Blutmengen
im Blutkreislauf ermdglicht, kann
sich der Trainierte bei einem ver-
dickten Herzmuskel und leicht
erweiterten Herzhéhlen eine nie-
drige Pulsfrequenz leisten, da bei

jedem Herzschlag mehr Blut als
beim Untrainierten in den Blut-
kreislauf gepumpt wird.

AuBerdem bedeutet das Training
der BlutgefdBe durch regelma-
Bige Ausdauerbelastung auch
eine Einregulierung der GefaB-
weite und damit eine Stabilisie-
rung des Blutdrucks auf einem
mittleren Niveau. Ein niedriger
Pulsschlag und eine Blutdruckre-
gulierung im mittleren Niveau
auch unter Belastung sind aber
klassische Funktionen des Para-
sympathikus (= Vagus). Da er
der Entspannungsnerv ist (siehe
auch Kapitel 2), der den Abstieg
von der Stresstreppe erleichtert,
heiBt regelmaBige korperliche
Bewegung auch Stressreaktio-
nen vorzubeugen bzw. Stressfol-
gen direkt tber das vegetative
Nervensystem zu bewaltigen!

AuBerdem gibt korperliche Be-
wegung das Gefiihl von Zufrie-
denheit, weil man ,etwas geleis-
tet oder geschafft hat“. Appetit

und Verdauung werden angeregt
(auch das sind ,Vagusfunktio-
nen) und der Energiestoffwech-
sel wird in Schwung gebracht.
Korperliche Bewegung macht
angenehm mide (der Vagus ist
der ,Schlafnerv®). Gerade die
Zufriedenheit der Bewegungs-
leistung fordert auch insgesamt
die mentale Starke.

Wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben objektivieren kénnen,
dass auch die Starkung des kor-
pereigenen Abwehrsystems durch
regelméBige dosierte sportliche
Betdtigung erreicht werden kann.
Entsprechende  Verdnderungen
sind im Blut messbar.

Die empfohlenen sportlichen
Betédtigungen sind Rad fahren,
Schwimmen, Langlauf, Skiwan-
dern, flottes Wandern oder Spa-
zierengehen, Tanzen, Rollschuh-
laufen oder Skaten. Auch eine
kraftige Gymnastik und Aerobic-
ibungen sind giinstig. Wer den
positiven Effekt fir die psychi-
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sche Stimmungslage noch be-
schleunigen will, waéhlt eine
sportliche Betédtigung in der
freien Natur, bei der man die Be-
wegung und gleichzeitig Land-
schaften und Natureindriicke in
vollen (Atem-)Ziigen genieBen
kann.

Eine Starkung des Immun-
systems lasst sich noch akzentu-
ieren, wenn Warm-Kalt-Wasser-
anwendungen oder Saunabaden
den Abschluss einer korper-
lichen Betatigung darstellen.

Ubrigens ist auch ein regelmasi-
ges Treppensteigen (statt Fahr-
stuhl fahren!) nicht nur ein aus-
gezeichnetes Training fir die
BlutgefdBe im Bein, sondern
auch eine alltagsnahe korperli-
che Betdtigung mit der Mdglich-
keit, die oben genannten Effekte
zu erzielen. Die Schwelle, sich
korperlich regelmaBig zu be-
wegen, damit positive korperli-
che und psychische Wirkungen
zu erzielen, das vegetative Ner-
vensystem und das Abwehr-
system zu stabilisieren, ist nie-
driger als viele meinen. Jeder
sollte in seinem privaten und be-
ruflichen Bereich die Mdglichkei-
ten suchen. Es findet sich immer
und fiir jeden etwas.

Vorbeugung und Bewadltigung
von Stressreaktionen durch Be-
wegung ist mdglich, weil man
den Weg der Stressreaktionsent-
stehung sozusagen umkehren
kann. Stressreaktionen sind Kor-
persignale, die (iber das vegeta-

tive Nervensystem vermittelt
werden und eine situationsbe-
dingte psychische Bearbeitung
einer Situation reprasentieren.
Der korperliche Einsatz bei regel-
méaBiger Bewegung wirkt umge-
kehrt stabilisierend auf die Psy-
che und auch auf das vegetative
Nervensystem und darin liegen
die Chancen.

4.2 Schiaf und seine
»,Memo*“-Funktion
Jedes Lebewesen braucht mit
dem Schlaf eine Phase der abso-
luten Entspannung, in der die
korperlichen und geistigen Ener-
giekrafte sich erneut bilden kon-
nen und in der, wie wissen-
schaftliche Untersuchungen ge-
zeigt haben, durch eine ,Memo*“-
Funktion das gespeichert und
abrufbar wird, was vor der
Schlafphase gelernt wird. Diese
Speicherfunktion bezieht sich
beispielsweise auch auf unser
Immunsystem. Von einer Test-
gruppe, der eine Hepatitis-
Schutzimpfung verabreicht wur-

de, hatte der Teil der Gruppe we-
sentlich weniger spezielle Ab-
wehrstoffe  (Antikorper) (ber
sein Immunsystem ausgebildet,
dem in der nachfolgenden Nacht
der Schlaf entzogen wurde. Da-
mit entfiel die Speicherfunktion
im Schlaf.

In einem anderen Experiment
wurde einer Versuchsgruppe der
Umgang mit einem technischen
Gerét erklart. Schlafentzug in der
folgenden Nacht flihrte nach-
weishar bei dem entsprechenden
Teil der Gruppe einige Tage spé-
ter zu einer wesentlich schlech-
teren Beherrschung der Technik
und zu mehr Fehlern im Umgang
mit der Maschine und damit
folgerichtig zu hoherer Stressbe-
lastung.

Daher ist ausreichender bedarfs-
gerechter Schlaf (individueller
Bedarf zwischen 5 und 10 Stun-
den) ein guter Weg, um seine
Stressbewéltigungskompetenz
zu starken.

- N
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4.3 Entspannungsmethoden

Die Einflussnahme auf das vege-
tative Nervensystem (und wahr-
scheinlich auch auf das Immun-
system) ist als gezielte mentale
Ausrichtung einer Person, sozu-
sagen in Form einer Selbsthyp-
nose, das Grundprinzip vieler be-
kannter Entspannungsverfahren.

Die Aktivierung des
Korpers durch ganz be-
stimmte Bewegungen
gilt insbesondere in den
ferndstlichen Kulturen
ebenfalls als Weg, sich
dem psychischen Be-
reich zu ndhern und
iber das vegetative
Nervensystem zu be-
wirken, dass sich der
Organismus zu einer
positiv  ausgerichteten
Stimmungslage stabili-
siert. Hierbei spielt aber
die Aktivierung des Be-
wegungsapparates eine
andere Rolle, als wenn
regelmaBiges Ausdau-
ertraining zur Stressbewadltigung
und vorbeugenden Stabilisierung
der Psyche und des Vegetati-
vums eingesetzt wird.

Die nach den oben genannten
Prinzipien ausgerichteten Ent-
spannungsmethoden kdnnen als
Verfahren erlernt werden, um
dann ganz gezielt zur aktuellen
Stresshewdltigung eingesetzt zu
werden oder auch, um durch re-
gelmaBiges Uben eine ausge-
glichene Psyche und ein stabiles

Vegetativum zu erreichen. Insbe-
sondere das Autogene Training
(entwickelt von dem Psychiater
Schulz) gilt auch als therapeuti-
sches Verfahren bei sehr vielen
Beschwerdebildern im Zusam-
menhang mit ,Stresskrankhei-
ten“. Denn im Mittelpunkt des
Verfahrens steht die Bahnung

von vegetativen Funktionen und
die Einflussnahme auf die Organ-
systeme, die der Steuerung
durch das vegetative Nervensys-
tem unterliegen. Die genannten
Entspannungsverfahren  zielen
auf schlafnahe, d.h. Vagus-typi-
sche Entspannung und Erholung.

Dagegen sind meditative Verfah-
ren, z.B. die verschiedenen Yoga-
Formen auf bewusstseinserwei-
ternde, wache und aktivierende
psychisch-geistige Zusténde

ausgerichtet und haben daher
auch andere Einsatzmdglich-
keiten.

Als Einstieg in die Entspan-
nungsverfahren empfiehlt es
sich, zunachst einmal seine ei-
gene Skepsis zu iiberwinden.

Es handelt sich nicht um ,iber-
sinnlichen Hokuspokus*
oder um ,verddchtige
Manipulationen®.  Wer
einmal anhand von einfa-
chen Ubungen an sich
selbst erfahren hat, wie
die Biindelung der menta-
len Kréfte objektiv Kor-
perkréfte freisetzen kann
oder auch vegetative
Funktionen steuern kann,
der wird Entspannungs-
verfahren wiirdigen kon-
nen: Sie sind ein Mittel
zur  Bewidltigung  von
Stressreaktionen, zur Sta-
bilisierung des Vegetati-
vums und zur Therapie
* von psychosomatischen
Beschwerden. Voraussetzung ist
in jedem Fall die innerliche Be-
reitschaft und die positive
Grundhaltung gegeniiber diesen
Entspannungsverfahren.

4.4 Mentales Training

Im Leistungssport spielt die in-
tensive ,innere Vorbereitung®,
das mentale Training, eine wich-
tige Rolle. Hier kommt es darauf
an, sich vor seinem ,geistigen
Auge® die erfolgreiche Bewalti-
gung der Stress-Situation , Wett-
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kampf“ vorzustellen. Auch in Si-
tuationen des Alltags kann die
vorangehende konzentrierte Vor-
stellung der eigenen positiv wir-
kenden Kréfte und Fahigkeiten
helfen, schwierige Situationen
korperlich und psychisch erfolg-
reich zu bewdltigen. In vielen Se-
minaren und Beratungssituatio-
nen konnte der Autor dies den
Teilnehmern durch eindrucks-
volle praktisch erlebte Ubungen
demonstrieren, die auch jugend-
liche Skeptiker (iberzeugt haben.

4.5 Ernédhrung

Um es gleich vorweg zu sagen:
Auch hier gibt es kein Patentre-
zept flir Stressreaktionsbewilti-
gung durch richtige Erndhrung.
Zur Grundausstattung einer per-
sonlich  richtigen  Erndhrung
gehoren die dem Alter und Ge-
schlecht entsprechenden Men-
gen an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelemente, sowie die
den beruflichen und auBerberuf-

lichen Tatigkeiten entsprechen-
den Mengen an Eiwei und Koh-
lenhydraten bei insgesamt nie-
drigem Fettanteil in der Nahrung.
Ballaststoffe gelten insgesamt
als unverzichtbar und notwendi-
ger Bestandteil der téglichen
Nahrung.

Eine spezielle Stressbewalti-
gungs-Diat gibt es nicht, aber ein
Mangel an lebensnotwendigen
Nahrstoffen kann sich negativ
auf die Funktion des Nervensys-
tems und der Abwehrkrafte aus-
wirken. Aber ankniipfend an die
Erkenntnisse (iber die Bedeutung
des vegetativen Nervensystems
bei der Stressreaktionsentste-
hung liegt es nahe, sich zu fra-
gen, wie man den ,Verdauungs-
nerv“ (Vagus), der auch der
Ruhe- und Entspannungsnerv
ist, fordern und aktivieren kann.
Dies gelingt am besten durch die
Betonung der Funktionen, die
einer Steuerung durch den Va-
gus-Nerven unter-
liegen. Beispiels-
weise ist die Aus-
schittung der
Verdauungsséfte

eine  vegetative
Funktion,  deren
Bahnung  durch
Sinneswahrneh-

mungen wie Se-
hen und Riechen
vor dem Schme-
cken, aber auch
durch das Schme-
cken selbst ge-

lingt. Hierzu gehort die entspre-
chend sorgfaltige Essenszube-
reitung und auch die Gestaltung
der duBeren Bedingungen fiir die
Einnahme von Mahizeiten.

Das ausgiebige Kauen, das Ein-
speicheln der Nahrung, regt die
Ausschittung des Magensaftes
an, bestimmte Anteile der Nah-
rung wie Gewirze und Bitter-
stoffe fordern ebenfalls die Pro-
duktion der Verdauungssifte.

Hierbei sind die groBen Verdau-
ungsdrisen Leber und Bauch-
speicheldriise  beteiligt.  Die
Ballaststoffe bringen Diinndarm
und Dickdarm durch Dehnungs-
reize in Bewegung. Schon aus
den Schilderungen ist ersicht-
lich, dass nicht nur die oben ge-
nannten Grundprinzipien einer
Zusammenstellung der Ernéh-
rung Anwendung finden sollten,
sondern, dass zur Forderung der
vegetativen Stabilitdt auch an-
dere, vielleicht heutzutage ver-
nachlassigte  Gestaltungsmaog-
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lichkeiten der Nahrungsauf-
nahme eine Stressvorbeugung
bewirken kdnnen.

Ein weiteres wichtiges Argu-
ment, besonders fiir diejenigen,
die Gewichtsprobleme haben, ist
auch, dass die Schulung oder
manchmal das Wiedererlangen
des Geflihls fir Hunger und Sét-
tigung Uber das vegetative Ner-
vensystem vermittelt werden.
Etwa 15 bis 20 Minuten nach
dem Beginn der Nahrungsauf-
nahme wird (ber hormonal ge-
steuerte Nervenimpulse das Sét-
tigungszentrum des Gehirns be-
nachrichtigt. Erfolgt nun die
Nahrungsaufnahme  sorgfaltig

ohne Eile und mit ballaststoffrei-

cher, fullender Nahrung, so wird
auch bei relativ geringem Ener-
giegehalt das Sattigungsgefiihl
ermdglicht. Hierzu sind Salate,
Gemiise und Obst am besten ge-
eignet.

Eine sorgféltige, intensive und
genussvolle Nahrungsaufnahme

erzielt also durch die Bahnung
des vegetativen Nervensystems
und bei positiven Begleiterschei-
nungen eine  Wirkung, die
Stressreaktionen entgegensteht
und damit eine echte Stressbe-
waltigung darstellt.

Bei der Gestaltung der Nah-
rungsaufnahme ist dringend
dazu zu raten, Nahrungsmengen
nicht in kurzer Zeit ,,herunterzu-
schlingen®, da man in den oben
erwdhnten 15 bis 20 Minuten,
bevor iberhaupt ein Sattigungs-
gefiinl entstehen kann, erhebli-
che Nahrungs- und Energiemen-
gen zu sich nehmen kann. Dies
endet nicht selten in Vollegefihl,
Ubersittigungsempfinden, Bla-
hungsneigung und anhaltenden
Verdauungsstorungen. Diese Zu-
stinde wiederum sind dann
Stressreaktionen und Stressbe-
lastungen fiir unser Verdauungs-
system und letztendlich auch flir
den Betroffenen. Daher bedeutet
Stressreaktionen entgegenwirken
durch Ernahrung, die Riickbesin-
nung auf das, was Genuss bei der
Nahrungsaufnahme  vermittelt,
sowie die Beriicksichtigung der
vegetativen Funktionen, damit zu
dem Genuss sich ein wohliges
Séttigungsgefiinhl einstellen kann.

Einige Bestandteile der Ernah-
rung werden unter Stressbedin-
gungen nach wissenschaftlichen
Erkenntnissen  vermehrt ver-
braucht, u.a. das Mineral Magne-
sium. Zur Stressreaktionsbewal-
tigung konnte eine entsprechend

zusammengestellte
beitragen.

Erndhrung

Ein Ansteigen des ungiinstigen
LDL-Cholesterins im Blut wird
unter Stressbelastungen beob-
achtet. Hervorgerufen wird es
durch Verdnderungen im Hor-
monstoffwechsel unter Stressbe-
dingungen. Den Stressbelastun-
gen angepasst wiirde man daher
eine moglichst cholesterinarme
Erndhrung wahlen, den Ballast-
stoffanteil erhdhen und die Ge-
samtfettaufnahme reduzieren.

4.6 Zeitmanagement

Von Teilnehmern an Stressbe-
wéltigungsseminaren hort man
sehr oft als entscheidenden Fak-
tor bei der Entstehung von
Stressbelastungen: ,Ich habe
das Gefiihl, zu wenig Zeit zu ha-
ben“ oder ,,Der zeitliche Druck ist
das Schlimmste®.

Dazu ist festzustellen, dass wir
alle einen Tag zur Verfligung ha-
ben, der 24 Stunden dauert. Kei-
ner hat mehr, aber vor allem hat
auch keiner weniger Stunden.
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Wenn die Zeit fehlt, dann muss
sie ja an irgendeiner Stelle verlo-
ren gehen oder entwendet wer-
den. Die Frage ist demnach: Wo
verlieren wir Zeit und wo wird sie
uns gestohlen? Denn beides
bringt uns ja in eine stressbelas-
tete Situation.

Haufig wird eine zunéchst harm-
los aussehende und gut zu be-
waltigende Situation durch den
Faktor der knapp werdenden Zeit
erst zum Stresserzeuger.

Beispiele gibt es reichlich: Eine
Arbeit, die ich sofort ohne groBe
Schwierigkeiten erledigen konnte,
wird dadurch zur Stress erzeu-
genden Belastung, dass ich sie
aufschiebe und dadurch den Fak-
tor Zeitdruck selbst erzeuge.
Denn je ldnger eine Aufgabe auf-
geschoben wird, desto groBer
wird mit dem Zeitdruck die Hiirde,
die Uberwunden werden muss,
um endlich die Arbeit zu begin-
nen. Inzwischen kommen aber
andere ,Termin“-Sachen, die so-
fort erledigt werden miissen und
die dadurch den Zeitdruck noch
verstéarken. Der Beginn der aufge-
schobenen Arbeit verschiebt sich
wieder und der Einstieg in die Ar-
beit scheint noch schwieriger. Es
baut sich ein erheblich Stress er-
zeugendes Potenzial auf.

Zeitmanagement ist wahrschein-
lich das effektivste Mittel zur
Stressvorbeugung  und  zur
Stressbewaltigung. Es erfordert
allerdings eine gute Einschatzung
der eigenen Fahigkeiten und

Kréfte. AuBerdem gehdren Diszi-
plin und die Fahigkeit dazu, Er-
fahrungen umzusetzen.

a) Zundchst missen die zu erle-
digenden Dinge nach Priorita-
ten zeitlicher und/oder inhalt-
licher Art geordnet werden.

b) Es muss abgeschatzt werden,
wie viel Zeit bestimmte Tétig-
keiten beanspruchen, damit
danach

c) ein  tdglicher/wdchentlicher/
monatlicher oder jahrlicher
Zeitplan aufgestellt werden
kann.

d) Unbedingt notwendig sind
Pufferzeiten zwischen ver-
schiedenen zu erledigenden
Dingen, um nicht in einen Zeit-
druck zu gelangen.

e) Den ,Zeitdieben“ gegeniiber
ist eine konsequente Haltung
zu zeigen, die darauf begriin-
det ist, dass man sich keine
Zeit nehmen lassen mdchte.
Bestimmte Gespréche, ob tele-
fonisch oder personlich ge-
flihrt, und Ansprachen sollten
daraufhin geprift werden, ob
sie Uberhaupt wichtig sind,
d.h. ob sie Prioritdt haben
missen, und ob sie jetzt ge-
rade im Moment wichtig sind.

Haufig hilft eine Offenlegung
dieser abwdgenden Schritte
auch dem eventuell abgewie-
senen Gesprachspartner zum
Verstandnis. Das ,Nein-sagen-
konnen“ stellt beim Zeitma-

nagement eine wichtige MaB-
nahme dar, um ,in der Zeit" zu
bleiben.

f) Es mussen die Dinge nachein-
ander erledigt werden, nicht
mehrere Dinge auf einmal.
Darunter leidet ansonsten die
Qualitdt der Ergebnisse.

g) Unangenehmere Dinge sind
dann zu erledigen, wenn ein
personliches  Leistungshoch
im Tagesverlauf erwartet wer-
den kann. Bekanntlich hat je-
der Mensch seine individuellen
Leistungskurven. Ein  Leis-

tungshoch ist aber in den
meisten Fallen im Laufe des
Vormittags bei jedem friiher
oder spéter zu erwarten.




4. Der Stress und seine Folgen -
Ansatze zur Vorbeugung und Behandlung

Unter Beachtung dieser wenigen
Grundsatze zum Zeitmanage-
ment wird man erledigte Dinge
als noch intensiver motivierendes
Erfolgserlebnis fiir sich verbu-
chen konnen und auf Dauer im
Umgang mit der Zeit souverdn.
Damit ist ein guter Schritt getan,
um Stress belastenden Situatio-
nen gleich zu begegnen oder sie
erst gar nicht entstehen zu lassen.

Ein interessanter Nebeneffekt
entsteht dadurch, dass man die
Zeit allméhlich als ein Geschenk
zu schatzen lernt. Ein ausgefalle-
ner Termin, eine abgesagte Ver-
anstaltung, also ein plotzlich ent-
stehender zeitlicher  Freiraum
wird nicht als unausgefiillte, un-
genutzte und verschenkte Zeit
empfunden, sondern als ein ech-
tes erfreuliches Geschenk.

Dies 6ffnet auch den Weg zuriick
zur MuBe. MuBe ist die freie Zeit,
die ich schon dadurch positiv er-
lebe, dass ich wieder in der Lage
bin, auch einmal gar nichts zu
tun. Es ist die Zeit fiir Gedanken-
sammlung und zum sinnesmaBi-
gen Erleben und gefiihismaBigen
Verarbeiten von Eindriicken aus
meiner Umwelt, oft aus der Natur.

Stressbewaltigung und Stress-
vorbeugung und die Kréfte fiir ein
effektives Zeitmanagement kon-
nen aus diesem Erleben gewon-
nen werden. Das Ziel sollte sein,
Zeit als positiv und ordnend und
damit hilfreich zu erfahren.

4.7 Genussfahigkeit iiben

Bei allen Dingen der taglichen Le-
bensgestaltung — und nicht nur
bei der Nahrungsaufnahme -
tragt es zum positiven Lebensge-
flihl und damit zur Entspannung
bei, wenn wir richtig genieBen
kdnnen. Aber genau in der Art,
wie beispielsweise ,Freiheit* in-
tensiver begliickend empfunden
werden kann, wenn vorher ,Ge-
fangenschaft® erlebt wurde, kann
auch der Genuss erst voll erlebt
werden, wenn vorher ein Mangel
empfunden wurde.

Training von Genuss heift daher,
ganz bewusst auch Mangelsitua-
tionen zu erkennen und wahrzu-
nehmen. Wer Durst erlebt, fir
den ist reines Wasser das kost-
lichste Getrdnk, wer Hunger er-
lebt, fir den ist einfaches Brot ein
Genuss, wer sich bei Bewe-

gungsmangel unwohl fihlt, fir
den ist Bewegung gleich welcher
Art eine Befreiung, wer Hektik
und Anspannung und damit
Stressbelastung erlebt, sollte
eine Ruhesituation ohne Larm
und in MuBe genieBen lernen.

Aber auch hier gilt die Regel: In
der Tiefe des Genusses liegt
seine positive Wirkung, nicht in
der Dauer.




5. Die so genannten ,,Stresskiller” -
keine Lasungen fiir Stressreaktionsprobleme

5.1 Alkohol

»ES ist ein Brauch von Alters her,
wer Sorgen hat, hat auch Likor®.
Auch Wilhelm Busch hat zu sei-
ner Zeit in Versform deutlich ge-
macht, was auch heute noch als
gesellschaftlich akzeptiert gilt.
Kummer, Sorgen, Schrecken,
Angst, also Stress in dieser oder
jener Form lasst sich durch Alko-
hol voriibergehend wegspiilen
oder betduben.

Werbepsychologen haben diesen
Ruf  alkoholischer  Getrénke
griindlich flr ihre Arbeit (aus-)
genutzt: Alkoholische Getrénke
sind ProblemlGser, dienen zur
Kontaktaufnahme, schaffen ei-
nen Freundeskreis, sind Seelen-
troster und helfen einfach und
schnell in schwierigen Situatio-
nen. Leider benutzen unter die-
sem Einfluss zu viele Menschen
alkoholische Getrdnke, um von
der Anspannungsphase, viel-
leicht auch von einer Stufe der
Stresstreppe, die im Laufe des
Tages erreicht wurde, moglichst
schnell und ohne groBe eigen-
verantwortliche Aktivitdt eine
Entspannung zu erreichen. Zu
solchen  ,Risikokonsumenten®
zahlen immerhin 12% der 18 bis
59-jahrigen Deutschen. Ihr re-
gelméaBiger taglicher Alkoholkon-
sum liegt zwischen 20 und 40
Gramm bei den Frauen (entspre-
chend 2 Gldsern Bier oder einem
Glas Wein) und zwischen 30 und
60 Gramm bei den Mannern,
(entsprechend 3 Gldsern Bier
oder 1 % Glasern Wein). Die Ka-

it

pazitdit der mannlichen Leber,
Alkohol abzubauen, ist dement-
sprechend etwas hoher.

Da die Wirkungen des Alkohols
bei angemessener Dosierung als
angenehm und entlastend emp-
funden werden, wiederholt man
die Prozedur bei bleibender An-
spannung regelmaBig und der ge-
legentliche Genuss wird zur Ge-
wohnung, die Gewdhnung dann
zu Missbrauch und Missbrauch
zur Sucht. Damit flihrt eine ver-
meintliche Strategie der Stressbe-
waltigung  zum  eigentlichen
Stress: der Krankheit, alkoholab-
hangig zu sein. Letzteres betrifft
ca. 2 bis 2,5 Millionen Deutsche.

Das Krankhafte am Alkoholismus
ist, dass die Fahigkeit, mit dem
eigenen Willen und Wollen sein
Leben zu gestalten (was uns von
den Tieren unterscheidet) flr
den Alkoholkranken verloren
geht. Sein Denken und Tun

bestimmt der unwiderstehliche
Drang nach dem Stoff mit der

Folge eines korperlichen, seeli-
schen und sozialen Abstiegs.
Lebensfiihrung und Lebenspla-
nung, zwei wichtige Elemente
gines personlichen Stressma-
nagements, werden durch die
Droge Alkohol bestimmt, nicht
mehr durch den Betroffenen.

Wenn man fir sich selbst klar
hat, dass nur durch Eigeninitia-
tive und geeignete MaBnahmen
eine gesunde Stressbewdltigung
maoglich ist, kann der Alkohol
keine Alternative als Stresskiller
sein. Fir den Umgang mit Alko-
hol gilt wie fiir eine gesundheits-
orientierte Lebensfiihrung: Alles
in MaBen!

Nicht die strenge Abstinenz, son-
dern der bewusste und maBvolle
Umgang mit der Gesellschafts-
droge Alkohol kann als Ziel for-
muliert werden. Gesellschaftlich
verwurzelte Brdauche, bei denen
das gelegentliche Trinken von
Alkohol dblich ist, sollen darun-
ter nicht leiden.
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Auch ein heiBer Grog zur unge-
mitlichen Jahreszeit kann zu
Wohlgefiihl und positivem Erle-
ben beitragen.

Weil aber Stressbelastungsreak-
tionen durch enges Zusammen-
wirken korperlicher und psychi-
scher Faktoren entstehen, sind
sie auch nur auf diesem Wege
wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Dabei hilft der Alkohol
letztendlich nicht!

Denn bei ,nlichterner Betrach-
tung hat sich nach dem Einsatz
von Alkohol als Stresskiller die
Stress-Situation nur noch ver-
schérft, denn ein Alkoholpro-
blem konnte als Stress bereiten-
der Faktor hinzukommen, ohne
dass die (brige Situation durch
geeignete MaBnahmen bewadltigt
worden ware.

Ein klares, geordnetes Denken,
entschlossenes Handeln und die
psychische  Stabilitdit werden

durch Alkohol genauso negativ
beeinflusst wie die Koordination
und die Ausdauer korperlicher
Aktivitdten. Damit wird eine ef-
fektive Stresshewdltigung ver-
hindert.

5.2 Rauchen
Einige wissenschaftliche Arbeiten
stellen das Nikotin aus dem
Tabakrauch auf eine Stufe mit ge-
setzlich verbotenen Drogen. Die
biochemischen Wirkungen auf
das Gehirn sind objektivierbar
und die Tatsache, dass Nikotinab-
hangigkeit neben der korper-
lichen auch eine psychische Ab-
hangigkeit beinhaltet, bestatigt
diese Einschatzung als Suchtmit-
tel. Vom gelegentlichen Rauchen
in Stress-Situationen abgesehen,
geben alle Gewohnheitsraucher
an, als Stressbelastungsreak-

tion wesentlich hdufiger als

sonst zur Zigarette zu grei-
fen.

Der Grund dafiir liegt
nicht nur darin, dass
das Nikotin im Ge-
hirn positive Empfin-
dungen  ausldsen
kann, sondern die
Gewohnheit, die im
Griff zur Zigarette
liegt, das Ritual des
Inhalierens, der Ge-
ruch des Tabak-
qualms, der Anblick
der qualmenden Zi-
garette vermitteln
auch gewisse Ge-
borgenheitsgefiihle
durch die Stabilitat

des Gewohnten.
Allerdings werden
diese vom Raucher sub-
jektiv  positiv. empfundenen
Wirkungen in Stressbelastungs-
situationen teuer erkauft.

Kurzfristige gesundheitliche
Schéadigungen durch Genuss-
und  Geschmacksbeeintrachti-
gung, Raucherhusten, Mund-
trockenheit, Raucherfahne und
das immer wieder empfundene
Verlangen nach der Zigarette
bescheren Stressbelastungssi-
tuationen, die dann im zwischen-
menschlichen Bereich und be-

im Zusammentreffen
mit Nichtrauchern erlebt werden.

sonders
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Mittel- bis langfristige gesund-
heitliche Schaden an den Blutge-
faBen, an der Haut, an den Atem-
wegen und am Nervensystem
fiihren  durch  entsprechende
Krankheits- und Beschwerdebil-
der dann direkt zu Stressbe-
lastungen des Organismus oder
sie beschleunigen die Entste-
hung anderer krankhafter Er-
scheinungen.

Die Versprechungen der Wer-
bung: Die Zigarette als Partner
bei Abenteuererlebnissen, Freund
unter Freunden in gemudtlichen,
entspannten Stunden oder Tiir-
offner fir Freiheit und fremde
Kulturen sind falsche irrefiih-
rende Botschaften! Richtig ist:
Nikotinsucht und die Auswirkun-
gen der weit dber 1.000 chemi-
schen Stoffe im Tabakrauch auf
den Organismus bringen den
Raucher unvermeidlich in Stress-
Situationen.

Ein Gewohnheitsraucher sollte
nicht nur die positiven Auswir-
kungen des Rauchens nennen
konnen, sondern er sollte ebenso
ein Bewusstsein dafiir entwi-
ckeln, welche Stressbelastungen
ihm mittel- bis langfristig durch
das Rauchen beschert werden.
Stressvorbeugung heit daher
Entwoéhnung vom Gewohnheits-
rauchen!

5.3 Medikamente
Medikamente sind verbreitete,
aber kaum einschdtzbare ver-
meintliche Stresskiller. Wer Me-
dikamente zur Stressbewéltigung
einsetzt, verstoBt gegen das
Grundprinzip flr den Einsatz von
Stress bewdltigenden und Stress
vorbeugenden MaBnahmen: Er
verhindert, dass aus dem Eigen-
antrieb heraus korperliche und
geistige Aktivitdten entwickelt
werden konnen, die unter Ver-
mittlung des vegetativen Nerven-
systems zu Entspannung und
Ausgeglichenheit fithren.

Die Medikamente, die am haufigs-
ten zur Stressun-
terdriickung ein-
gesetzt  werden,
haben die Wir-
kung einer ,rosa-
roten Brille“. Die
Umsténde, die zur
Stressbelastung

flhren,  andern
sich zwar nicht,
auch der Betrof-
fene dndert sein
Verhalten  nicht,
aber durch die
Wirkung der Me-
dikamente auf be-
stimmte Hirnregionen féllt die
Bewertung einer Situation durch-
weg positiv aus. Die negativen
Anteile werden weggefiltert. Weil
der Betroffene aber diese gefil-
terte Sicht der Dinge auch als po-
sitiv empfindet, mdchte er diesen
Zustand beibehalten oder immer
wieder herbeifiihren. So werden

dann Medikamente regelméaBig
genommen.

Auch reine Schlaf- oder Beruhi-
gungsmittel sind fiir die Bewalti-
gung von Stressbelastungssitua-
tionen und zur Sicherung von
Ruhephasen bzw. Schlafphasen
auf Dauer ungeeignet, da zwar
eine Schlaf fordernde Wirkung
erreicht wird, aber die natrlich
vorgegebene Schlafkurve mit
unterschiedlichen Wachheitsgra-
den und Schlaftiefen kann durch
Medikamente nicht erreicht wer-
den. AuBerdem bleiben die beun-
ruhigenden Tagesprobleme un-
bearbeitet.

Weil aber die Zugangswege zu
Schlaf- und Beruhigungsmitteln
im freien Verkauf unkompliziert
sind und eine Einnahme von Pil-
len oder Tropfen in unserer Ge-
sellschaft durchaus Normalitét
erreicht hat, ist der Weg zum
fortdauernden Medikamentenge-
brauch und auch zum -miss-
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brauch kurz und schnell be-
schritten. ,,Die Pille als Partner
flir Stressbewdltigung und auch
flir die Abddmpfung von Signalen
unseres Korpers (Schlafstorun-
gen, Unruhe, Nervositat) ist be-
sonders unter Frauen verbreitet.

Unter Jugendlichen und jungen
Erwachsenen wird dagegen eher
das Prinzip verfolgt, den Alltag
mit seinen Stress belastenden
Situationen durch die Einnahme
von ,, Turbo-Pillen“ zu vergessen.
Dabei spielt zurzeit der Aufput-
scher und Muntermacher Ecs-
tasy die groBte Rolle.

5.4 UbermiBiges Essen

Im Kapitel 4 wird beschrieben,
wie sorgfaltig vorbereitete und
zubereitete Mahlzeiten durch das
Genusserlebnis bei der Nah-

rungsaufnahme einen Beitrag
darstellen kénnen zur Stressbe-
waltigung oder Stressvorbeu-
gung. Das bewusste Erleben von
Hunger und auch von Sétti-

gungsgefiihl vermittelt ebenfalls
ginen positiven Bezug zum vege-
tativen Nervensystem.

Dagegen kann sich die Nah-
rungsaufnahme in  Stressbe-
lastungssituationen in einer an-
deren Form als nicht empfeh-
lenswerter, nur vermeintlicher
Stresskiller zeigen.

Haufig wird in stressbelasteten
Situationen eine Leere und Ratlo-
sigkeit und eine Unruhe erlebt.
Oft empfindet der Stressbelastete
auch das Geflhl der Entbehrung.
Bei manchen Betroffenen schlieBt
sich der Gedanke an, diese Ent-
behrung durch Nahrungsauf-
nahme auszugleichen (,Man
gonnt sich ja sonst nichts!“). Da-
bei schwingt sicherlich auch ein
Gefiihl des Versorgtseins, der
Geborgenheit mit, das man sich
durch Nahrungsaufnahme ver-
schaffen kann. Diese Nahrungs-
aufnahme erfolgt aber ungeplant,
mengenméaBig und inhaltsmaBig

nicht kalkuliert. Der Hunger bzw.
das Sattigungsgefiihl werden
wenig wahrgenommen oder der
Hunger wird mehr als Appetit er-
lebt und das Sattigungsgefiinl
ignoriert.

Unkontrollierte  Nahrungsmen-
gen werden aufgenommen, ohne
dass Beginn und Abschluss der
Nahrungsaufnahme  registriert
werden konnen.

Kommt jetzt noch eine Veranla-
gung flr eine stdmmige korperli-
che Konstitution hinzu, so ist das
Bild des ,,Stressessers” komplett.
Wie flir die anderen erwdhnten
ungeeigneten  Stresskiller gilt
auch hier: Zu der bestehenden
Stressbelastungssituation,  die
durch unkontrollierte Nahrungs-
aufnahme beantwortet wird, ge-
sellt sich mit dem steigenden
Ubergewicht ein weiteres Stress-
potenzial hinzu.

Nicht nur die in Kapitel 4 genann-
ten positiven Aspekte von
bewusster Nahrungsaufnahme
bleiben bei Stressessern un-
berlicksichtigt, auch die natur-
gegebenen  Grenzen kdnnen
iberschritten werden, weil das
Empfinden ,Sattigung” fehlt.

Ab einem bestimmten Zeitpunkt
ist eine Korperfiille eingetreten,
die beim Betrachten des eigenen
Spiegelbildes dann nicht mehr
zur Gewichtsabnahme motiviert.
Bei dem Betroffenen wird dann
Gleichgiiltigkeit nach auBen dar-
gestellt.
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6.1 Stress in der Schule

In vielen Beratungssituationen
konnte der Autor die Erfahrung
machen, dass bei Schiilern und
Lehrern flir die Entstehung von
Stressbelastungssituationen in
der Schule hdaufig bestimmte
Grundvoraussetzungen  kenn-
zeichnend sind:

o

—

e

Die Vermittlung von Wissen soll
idealerweise dem individuellen
Stand der kindlichen, korper-
lichen und geistig-seelischen
Entwicklung angepasst sein. Der
Lehrer hat also die pddagogische
Leistung zu vollbringen, seinen
Unterricht so zu gestalten, dass
maglichst alle Schiler in diesem
Sinne erfasst werden. Stressbe-
lastungen entstehen fiir den
Schiiler, wenn durch Elternhaus,
auBerschulische Gegebenheiten
und durch eingeschrankte oder
auch dberdurchschnittliche intel-
lektuelle Fahigkeiten dieser Rah-
men flr ihn nur eingeschrankt
oder gar nicht passt. Frust
wegen Unter- oder Uberforde-
rung, sich der Situation nicht an-
passen zu konnen und den An-
spriichen des Lehrers nicht ge-

wachsen zu sein, bringt Enttdu-
schung und Versagensgefiihle
und macht den Schulunterricht
zur stressbelasteten Situation.

Leicht entsteht ein Teufelskreis
aus Frustration und nachlassen-
der Aktivitat und die Schule wird
auch zum Ausgangspunkt flr
Stressbelastungen. Korperliches
Signal ist — neben Kopfschmer-
zen, Magen-Darm-Problemen,
Lustlosigkeit und  Antriebs-
schwéche — auch die Neigung zu
Infektionskrankheiten.

Auch der Lehrer selbst erlebt
Stress erzeugende Phdnomene:
Der Lautstarkepegel in manchen
Schulklassen oder in den Pausen
tréagt ebenso zur Stressbelastung
bei, wie die rein padagogische
Arbeit, wie sie oben beschrieben
wurde.  Zwischenmenschliche
Schwierigkeiten im  Kollegen-
kreis und mit den Eltern, das ge-
rade in Schulen verbreitete
»Mobbing“ innerhalb des Kolle-
giums, aber auch die mangelnde
Kooperation seitens der Eltern
schaffen Stressbelastungssitua-
tionen, weil Anspriiche und

Erwartungen haufig nicht
erfillt werden konnen.

Weniger in den
Auseinanderset-
zungen iber
objektivierbare
sachliche und
inhaltliche

Dinge, als
vielmehr im

zwischenmenschlichen Bereich
stecken auch in der Schule die
Stress erzeugenden Potienziale.
Unter Lehrern ldsst sich die ge-
samte Palette der psychosomati-
schen Beschwerdebilder beob-
achten. Haufig handelt es sich
um funktionelle Stérungen ohne
fassbare  Organverdnderungen
an den vegetativ versorgten Or-
gansystemen oder eine (ibermé-
Bige Infektanfalligkeit signalisiert
eine Beeintrachtigung des kor-
pereigenen Abwehrsystems.

Etwas anders liegen die Verhalt-
nisse in der weiteren Aushildung
oder im Studium. Akute Stress-
Situationen bei hoher Lern- und
Konzentrationsanforderung  im
Zusammenhang mit Klausuren
und Priifungen treten immer
wieder auf.

Wahrend der Schul- und Aushil-
dungszeit sollten die im Kapitel 4
genannten Methoden zur Stress-
vorbeugung und Entspannung
verstarkt zur Anwendung kom-
men.
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6.2 Stress am Arbeitsplatz
Larm am Arbeitsplatz gehort si-
cher zu den haufigsten Ursachen
flir Stressbelastungssituationen.
Doch nicht nur ein Larmschall-
pegel, der bei objektiver Mes-
sung oberhalb der gesetzlich
vorgeschriebenen Grenzen liegt
und zu Schaden am fein konstru-
ierten Sinnesorgan Ohr fiihren
kann, ist stressbelastend flir den,
der unter diesen Bedingungen
arbeiten muss. Genauso konnen
dauernd vorhandene Hinter-
grundgerdusche wie Gesprache
von Kollegen im GroBraumbiiro,
Betriebsgerdusche der Klimaan-
lage oder des Druckers oder
auch ein permanent vor sich hin
dudelndes Radio zur Stressbe-
lastung werden.

Deshalb ist nicht nur die Qualitat
des Horeindruckes, sondern

auch die Quantitat (Dauer der
Belastung) ein wesentlicher Ge-
sichtspunkt.

Bei zu hohen Schallpegeln ist die
erste MaBnahme die Schallddm-
mung am Ort der Larmerzeu-
gung. Weiterhin wird in Larmbe-
reichen das Tragen von Gehor-
schutz angeordnet, wenn sich
die Larmerzeugung nicht weiter
reduzieren lasst.

Die Angestellten in Verwaltungs-
betrieben, die in GroBraumbiiros
arbeiten, konnen sich vor der Be-
lastung durch L&rm oder sto-
rende Gerdusche haufig nur da-
durch schiitzen, dass es ihnen
gelingt, die Wahrnehmung von
Dauergerduschen ,wegzufiltern®,
so dass die Wahrnehmung der
storenden Gerdusche nur noch
dann stattfindet, wenn man von
AuBenstehenden darauf hinge-
wiesen wird. Aber selbst wenn
dies gelingt, kann es Reaktionen
geben, die unter Beteiligung des
vegetativen Nervensystems zu
korperlichen Erscheinungen fiih-
ren. Haufige Befindlichkeitssto-
rungen sind Kopfschmerzen,
Nacken-, Schulterverspannungen
und  Konzentrationsschwache.
Langere Urlaubsphasen werden
demgegeniiber beschwerdefrei
erlebt.

Das zwischenzeitliche Praktizie-
ren von erlernten Entspannungs-
verfahren kann helfen, ebenso
ein  mdoglichst  konzentriertes
Arbeiten, was besser gelingt,
wenn auch auBerhalb der beruf-
lichen Tatigkeit eine ausge-
glichene korperlich-psychische

Situation angestrebt wird (sh.
auch Kapitel 7).

Weitere Umsténde, die Stressbe-
lastungen am Arbeitsplatz her-
vorrufen, sind Uberforderung
und Unterforderung, Eintonigkeit
der Arbeit, Zeitdruck, fehlende
Anerkennung durch Vorgesetz-
te, offene oder verdeckte Aus-
einandersetzungen mit Kollegen
und Vorgesetzten. Weitere Stress
belastende Situationen kdnnen
die An- und Abfahrtswege zur
Arbeitsstatte sein. Auch schon
auf der Fahrt zur Arbeit kann sich
eine Stufe der Stresstreppe auf-
bauen.

Inzwischen haben besonders die
Interessenvertretungen der Ar-
beitnehmer das Thema ,Mob-
bing“ verstérkt in die Diskussion
gebracht. Dieses ,Reden (ber
Kollegen* fiihrt bei den ,,Opfern®
zu stresshelasteten Situationen.
Unter der Bezeichnung , Tratsch”
oder ,Klatsch® gibt es allerdings
diese Erscheinungen in Firmen
und Betrieben schon sehr lange.
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Hierbei muss in jedem Falle von
vermeintlichem ,Mobbing“ die
Frage gestellt werden, ob es
sich tatsdchlich um ein solches
handelt.

Denn dies sollte nur angenom-
men werden, wenn eine konflikt-
hafte Kommunikation am Ar-
beitsplatz unter Kollegen oder
zwischen Vorgesetzten und Mit-
arbeitern besteht, bei der

— eine Person von einer oder ei-
nigen Personen

— systematisch

— oft (mindestens einmal pro
Woche) und

— wahrend langerer Zeit (min-
destens (iber 6 Monate)

— mit dem Ziel des AusstoBes
aus dem Arbeitsverhéltnis

— direkt oder indirekt angegrif-
fen wird.

(Definition des Hauptverbandes
der gewerblichen Berufsgenos-
senschaften)

Eine umgreifende MaBnahme zur
Stressbhewdltigung und Stress-
vorbeugung am Arbeitsplatz ist
eine Lebensfiihrung, die auBer-
halb der beruflichen Tatigkeit
Ausgeglichenheit und psychi-
sche Stabilitdt anstrebt. Wenn
sich ein Arbeitnehmer mit Inhalt
und Wert seiner geleisteten Ar-
beit im Sinne eines Beitrags zum
gesamtgesellschaftlichen  Pro-
duktionsprozess identifizieren

kann, so kann diese Grundein-
stellung zur Stressvorbeugung
dienen.

Der Austausch und die Kontakte
zu Kollegen und Vorgesetzten
sowie ein durchdachtes Zeitma-
nagement konnen ebenfalls ge-
gignete Bedingungen sein, um
den Stressbelastungen am Ar-
beitsplatz zu begegnen (siehe
entsprechend Kapitel 4). Ein fir
alle geeignetes Patentrezept gibt
es aber auch in diesem Falle
nicht.
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Stressbelastungssituationen ge-
héren zu unserem tdglichen Le-
ben. Niemand wird von sich be-
haupten kénnen, noch nie solche
Situationen erlebt zu haben. Je-
der kennt auch die Korperreak-
tionen, die dber das vegetative
Nervensystem vermittelt werden.
Herz, BlutgefaBe, Magen, Darm,
SchweiBdriisen und Haut geben
die entsprechenden Signale. Ent-
scheidend flir das Zulassen von
Stressbelastung ist die indivi-
duelle Bewertung der Ausgangs-
situation.

Welche grundsatzlichen Vorstel-
lungen der Lebensfithrung und
Lebensplanung liegen aber bei
jedem Einzelnen vor? Wie passt
die erlebte Situation dort hinein?
Kann sich daraus eine Stressbe-
lastung ergeben?

Ein treffendes Beispiel ist das
plnktliche oder eben nicht
plnktliche Einhalten eines Ver-
abredungstermins. Fiir den einen
ist Unpiinktlichkeit ein Stiick
Freiheit, das er sich bewahren
maochte und bei dem er es positiv
empfindet, wenn er diese Freiheit
nutzt. Verspatungen sind fir ihn
kein Problem.

Fir den anderen wird jede Mi-
nute nach einer verabredeten
und nicht eingehaltenen Uhrzeit
zur Stressbelastung. Plnktlich-
keit und Zuverldssigkeit haben
flir ihn und fiir seine Grundsatze
zur Lebensfiihrung einen hohen
Stellenwert. Lebensfiihrung und
Lebensgestaltung unter diesem

Grundsatz bedeuten fiir ihn auch
Stressvorbeugung.

Beide Einstellungen zum Thema
Pinktlichkeit sollen nicht bewer-
tet werden.

Aber jeder wird auf seine Art die
Grundsédtze des Zeitmanage-
ments in die Lebensflihrung und
Lebensgestaltung hineinnehmen
konnen und es wird fiir ihn eine
Bereicherung darstellen.

Die personlich richtige Ernah-
rung und das Ziel, sein Wohlfiihl-
gewicht zu erlangen und zu hal-
ten, leisten fiir die Lebensfiih-
rung und Lebensplanung dann
eginen positiven und Stress vor-
beugenden Beitrag, wenn sie mit
Genuss und Wohlbefinden ver-
bunden sind und nicht mit Ver-
zicht und Schuldgefiihlen.

Ahnliches gilt fir den Umgang
mit Alkohol, mit Tabak und sons-
tigen Genussmitteln. Gerade fiir
die Lebensplanung, den Zu-
kunftsaspekt, sollten sie Beriick-
sichtigung finden, da die abseh-
baren Folgen des iberméaBigen
Konsums mittel- bis langfristig
in Jahren und Jahrzehnten ein-
treten werden.

Hier kann die Entscheidung tber
den Umgang eine Langzeit-
Stressvorbeugung bedeuten.

Aus der bereits praktizierten Le-
bensgestaltung und Lebensfiih-
rung heraus ist man in der Lage
zu benennen, was man fir sich
mochte, wodurch man sich eine

positive Grundstimmung schaf-
fen kann. Maglichst viele von
diesen individuell positiv wirken-
den Dingen sollte man dann in
die Lebensfiihrung und zukiinf-
tige Lebensplanung hinein neh-
men. Dies gilt fiir berufliche und
private Bereiche.

Stressbelastungen vorzubeugen
und Stress-Situationen zu bewél-
tigen heiBt, sich gesundheits-
orientiert zu verhalten, weil da-
durch aus einer psychischen und
korperlichen  Stabilitdit heraus
Aktivititen moglich sind. Ge-
sundheitsorientierte Lebensfiih-
rung und Lebensplanung tragen
hierzu bei.

Positiv  besetzte Einstellungen
und Handlungsweisen koénnen
dann den negativ erscheinenden
Umstanden entgegengesetzt wer-
den. Beispielsweise bewaltige
ich einen Arbeitstag mit schwie-
rigen und vielleicht unangeneh-
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men zu erledigenden Dingen
besser dadurch, dass ich mir fir
den Abend zu einer festen Zeit et-
was vornehme, z.B. den Besuch
einer kulturellen Veranstaltung
oder ein romantisches Abendes-
sen. Stressbelastungen sollte
man aktiv entgegengehen und
ihnen nicht ausweichen. Bei die-
sem Grundsatz fangt erfolgrei-
che Stresshewéltigung an.

7.1 Die ersten Schritte zur in-
dividuellen Stresshewalti-
gung

»Der heutige Tag ist der erste Tag

vom Rest meines Lebens*.

Fiir die ersten kleinen Schritte
zum bewussten Umgang mit
Stressbelastungen konnte diese
Erkenntnis ein AnstoB sein.

Der ,innere Schweinehund®, den
es zu Uberwinden gilt, wird oft
bemiiht, um fehlendes Handeln
mit dem Ziel aktiver Stressbe-
wéltigung zu begriinden. Aber
gleichzeitig wird durch dieses
Bild auch gezeigt, wo der Ansatz
zum aktiven Umgang mit Stress-
Situationen liegt: Bei jedem von
uns in seiner personlichen Situa-
tion.

7.1.1 Die Stress-Waage

Um die ersten Schritte zum akti-
ven Umgang mit lhren ganz per-
sonlichen Stressbelastungen tun
zu konnen, ist es hilfreich, wenn
Sie Ihre Stress-Waage kennen.

Die  klassische mechanische
Waage hat zwei Waagschalen.
Sie hat einige Merkmale, wie sie

auch den personlichen Stresshe-
lastungssituationen zugeordnet
werden konnten: Es ist ein dyna-
misches Modell, da sowohl Be-
lastendes auf der einen Seite, als
auch Entlastendes oder Entspan-
nendes auf der anderen Seite ins
Gewicht fallen und die Waag-
schalen in Bewegung bringen
konnen.

Es gibt auch eine Gleichge-
wichtssituation, die man als Aus-
geglichenheit, hdufig verbunden
mit  Gelassenheit, bezeichnen
konnte, die dann entsteht, wenn
den Stressbelastung erzeugen-
den ,gewichtigen® Situationen
und Erfahrungen entsprechend
entspannende und entlastende
Situationen gegeniber stehen.
Dabei bleibt der Umgang mit der
Stressbelastung durch Stress
ausgleichende MaBnahmen das

Ziel, nicht
die Stress-
vermei-

dung um
jeden Preis.

Was aller-
dings nun
fiir jeden
Einzelnen
als Stress-
belastung
oder
Entspan-
nungsform
wirklich
,Gewicht®
hat, um bei
dem Mo-
dell der Stress-Waage zu blei-
ben, muss herausgefunden wer-
den. Beispielsweise hat der eine
das Angeln an einem Fluss als
beste Moglichkeit zur Entspan-
nung fir sich gefunden, den an-
deren regt alleine die Vorstellung
dieser Situation eines Anglers so
auf, dass fiir ihn fast eine Stress-
belastung erzeugt wird. Fir an-
dere ist das Fliegen in einem
Flugzeug die herrlichste Entspan-
nung und es gibt auch wieder
Menschen, die regelrecht krank
werden, wenn sie nur an das Flie-
gen denken — eine klassische
Stressbelastungsreaktion.  Wir
kénnen allerdings durch unser
Verhalten die Bewegungen unse-
rer Stress-Waage lenken durch
die Art und Weise, wie wir Situa-
tionen und Ereignisse geflihlsma-
Big wahrnehmen und werten. Es
kann durchaus sein, dass eine
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Zeit lang die ,Belastungsseite”
»Uberwiegt”, wenn der Ausgleich
oder sogar das Uberwiegen der
Entspannung absehbar folgt. Ge-
naue Kenntnisse dartiber, was ich
selbst dazu tun kann, um die Ent-
spannung wieder ,(iberwiegend*
zu erleben, sind allerdings Vo-
raussetzung hierfir. Hierbei hilft:

7.1.2 Das Stress-Tagebuch

Bereits flir die personlich richtige
Ernahrung, mehr noch wenn eine
Gewichtsreduktion erforderlich
wird, weil ein Wohlfiihlgewicht
erreicht werden soll, kann das
Erndhrungs-Tagebuch sehr niitz-
lich sein. Den ersten Schritt zur
Gewichtsreduktion unternimmt
man mit Papier und Bleistift!

Damit wird ein Erkenntnisprozess
eingeleitet, der damit beginnt,
dass eine Bestandsaufnahme er-
folgt: Was esse ich wann, in wel-
cher Zeit und warum esse ich ge-
rade zu diesem Zeitpunkt?

Vergleichbar lassen sich Fragen
zur Einschatzung der individuel-
len  Stressbelastungssituation
formulieren:

— Was belastet mich negativ?

— Welche korperlichen Reaktio-
nen spiire ich?

— Warum empfinde ich diese
Situation gerade jetzt als ne-
gativ?

Aber auch das positive Erleben
von Entspannung, Lebensfreude
und Ausgeglichenheit kann er-
fasst werden:

— Was verschafft mir ein positi-
ves Geflihl und Ausgeglichen-
heit?

— Warum kann ich gerade jetzt
gelassen sein?

— Welche Krafte setzt diese po-
sitiv erlebte Situation bei mir
frei?

Ein Stress-Tagebuch erfasst wie
ein sonst auch dbliches Tage-
buch alltdgliche Situationen im
Beruf und in der Freizeit. Es pro-
tokolliert Erlebnisse, beschreibt
Situationen und sollte dann auch
schriftlich geflihrt werden, wenn
der Eindruck noch frisch ist.

Es reichen fiir den Einstieg zum
Stress-Tagebuch zundchst Ver-
merke im Terminkalender, auch
unter Zuhilfenahme von Symbo-
len. So kann man sich Erlebtes
stichwortartig notieren und mit
einem positiven oder negativen
Symbol versehen. Das hilft dann,
um auch noch spéter die erlebte
Situation nachvollziehen zu kon-
nen und die begleitenden Um-
stande in ihrer Bedeutung fir die
Bewertung einer Situation erken-
nen zu konnen.

Eine Woche lang oder einen Mo-
nat lang in dieser Form festge-
halten, erhalt man schon fiir sich
einigen Aufschluss (iber die ent-
spannenden oder belastenden
Situationen und  Begleitum-
stande, die fiir die ganz personli-
che Stress-Waage tatsdchlich
von Gewicht sind.

Hierbei ist ein ganz entscheiden-
der Schritt zur Stressreaktions-
bewdltigung getan: Das Be-
wusstmachen und das Kennen
der Qualitaten in der Lebensfiih-
rung, d.h., was mich traurig, ner-
vOs und drgerlich macht oder
was mich gliicklich, gelassen
und entspannt sein I4sst.
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7.3 Kritische Analyse der
aktuellen Lebensplanung
Derjenige, der fiir sich erkannt
hat, dass er Stresshewéltigungs-
kompetenz flir seinen privaten
und beruflichen Alltag erwerben
will, steht vor den drei Stufen

ich weifl
ich will
ich handle

Dabei erreicht er die Kompetenz
nur dann, wenn nach und nach
auch die letzte Stufe des prakti-
schen Umsetzens erreicht wird.

Das Wissen iiber die verschiede-
nen Ablaufe im korperlichen und
seelischen Bereich unter Stress-
belastungen, sowie auch die
Kenntnisse iber Mdglichkeiten
und Wege, um aktive Stressbe-
waltigung zu praktizieren und
nicht zuletzt die Analyse der eige-
nen Situation bereiten den néchs-
ten Schritt des ,lch will“ vor.
Hierbei muss kritisch die Frage
gestellt werden, ob jemand seine
aktuelle Lebenssituation mit Ar-

beit, Freizeit und sozialen Bedin-
gungen flr die ndchsten Jahre
oder gar Jahrzehnte so mochte,
wie sie sich darstellt, und ob es
das ist, was er wirklich will. Kri-
tisch zu fragen wére, ob die Situa-
tion wirklich den individuellen
Maglichkeiten, Wiinschen oder
Planen entspricht, ob jemand auf
dem richtigen Weg ist, auch beim
Umgang mit Stressbelastungen
und z.B. auch die Frage, ob die
richtige Ausgleichsgrundsportart
gewdhlt wurde, die auch (ber
Jahre betrieben werden kann.

Wartet jemand  auf
) zufallig sich erge-
bende Bekannt-
schaften oder
geht jemand
gezielt auf
. Gruppen
. und  ein-
zelne Men-
schen zu, um seinen sozialen
Horizont zu erweitern? Fiihrt der
eingeschlagene berufliche Weg
dazu, dass Qualitaten gezeigt und
entwickelt werden kdnnen?

Dies sind nur einige Fragen, die
zusammen mit anderen zundchst
beantwortet werden sollen, da-
mit die nachste Frage nach dem
wlch will“ auch realistisch beant-
wortet werden kann.

Die Formulierung von Zielen, die
jemand erreichen mochte, sollte
unter Berucksichtigung folgen-
der Merkmale erfolgen: Die Ziele
Ihre  Umsetzung sollten

und

elbst beeinflusshar (also
nicht von auBen vorgegeben)

@essbar (Veranderungen
missen erkennbar sein)

Ottraktiv (macht Vorfreude auf
das Erreichen eines Zieles)

cealistisch (mit absehbaren
Maglichkeiten erreichbar)

@ crminiert (Aufschieberitis*
sollte vermieden werden)

sein. Auch Kkleine Schritte der
Stresshewdltigung kdnnen unter
diesen Merkmalen am besten
formuliert und in ihrer Erreich-
barkeit beurteilt werden.

Der letzte Schritt wird durch eine
solche Formulierung von Zielen
leichter. Die Schwelle zum ,lch
handle® wird niedriger und der
Wunsch, sie zu Uberschreiten,
wird starker.

So kann man die Stresshewalti-
gung erfolgreich gestalten, denn:
,Der Weg ist das Ziel“.

Diese Erkenntnisse iiber die ak-
tuelle  Lebensfiihrung  haben
dann fiir die weitere Lebenspla-
nung Bedeutung, wenn ich die
Dynamik meiner personlichen
Stress-Waage beeinflussen will.

Uber das Erkennen und den
Willen zum Umgang mit Stress-
belastungssituationen ~ komme
ich letztendlich zum Handeln.

Der Umgang mit Stress ist akti-
ves und bewusstes Leben!



Ihr aktuelles Stress-Fitness-Profil

trifft iiber- trifft iiber-

wiegend zu wiegend
nicht zu

Erndhrungs-Kurz-Test

Sie bevorzugen zum Friihstiick WeiBbrot
oder Semmeln an Stelle von Vollkorn-
brot/-brotchen?

Je mehr Sie zum roten
Antwortenbereich tendieren...

Erndhrung

Sie essen nicht immer jeden Tag frisches
Obst und/oder Gemiise?

Sie nehmen weniger als 2 mal pro Woche
Milchprodukte wie Kase, Joghurt, Quark
etc. zu sich?

Sie essen mindestens 4 mal pro Woche
Fleisch und Wurst?

Sie trinken vor allem Kaffee, schwarzen
Tee und zuckerhaltige Getrdnke?

Sie essen ofter als 6 mal pro Woche
SiiBigkeiten, Eis oder Kuchen?

Fit fiir den Tag?

Ihnen féllt es schwer, drei Stockwerke in
einem Treppenhaus ohne Pausen hinaufzu-
steigen?

...desto mehr sollten Sie zu Ihrer richtigen
Erndhrung erfahren, z.B. durch unseren
ausfihrlichen Test zu Ihren ganz indivi-
duellen Erndhrungsgewohnheiten.

Fitness

...desto mehr bringen lhnen Ubungen
fiir die Ausdauer, die Beweglichkeit
und die Kraftigung.

Wenn Sie im Stehen mit beiden Handen
an lhren durchgedriickten Beinen langsam
herunter wandern, erreichen Sie Ihren
FuBriicken nicht mit den Fingerspitzen?

Wir haben fiir Sie Tipps und Informationen
auf dem Weg zu einer individuell angepass-
ten Steigerung des Wohlbefindens.

Lassen Sie mit verschrénkten Armen auf
dem Boden sitzend Ihre gestreckten Beine
beide ein Stiick liber dem Boden schweben,
so geht das flir kaum langer als 10 Sekunden?

Haben Sie alles im Griff?

Sie regen sich in letzter Zeit privat und
beruflich haufiger tber Kleinigkeiten auf?

Nehmen Sie uns beim Wort, denn wir
sind ...mehr als eine Versicherung

Stress

...umso wichtiger sind fiir Sie unsere Infos
und Angebote zum aktiven Umgang mit
taglichen Herausforderungen rund um das
Thema ,Stress®.

Sie haben Schwierigkeiten, die Vorstellung
von absoluter Ruhe und ,,stiBem Nichtstun®
Zu ertragen?

Lebenspartner, Freunde oder Arbeitskollegen
vermitteln lhnen, dass Sie héufig gehetzt und
nervos wirken?

Besuchen Sie uns unter www.continentale.de,
Service und Kontakt, Gesundheitsforderer.
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Die Continentale -
Der Gesundheitsforderer

Zum Thema ,,Stress” gibt es in der literarischen Landschaft viele
Werke, was zu der Frage fithren kann: Was ist an dieser vorlie-
genden Broschiire eigentlich das Besondere? Was hat den Autor
veranlasst, das Thema erneut aufzugreifen?

Bereits am Titel wird deutlich, welcher Ansatz gewéhlt wur-
de. Es kommt nicht darauf an, erneut eindringlich die groBe
Bedeutung von Stressbelastungen bei der Entstehung von
vielen unterschiedlichen Beschwerdebildern und Krankheiten
aufzuzeigen mit dem Ratschlag: Stress vermeiden! Vielmehr
soll diese Broschiire dabei helfen, Stress und Stressbelastungen
als unausweichliche, ja wichtige Phinomene gerade unserer
Zeit zu erkennen und fiir sich zuzulassen. Man kann mit ihnen
umgehen, sie fiir sich erfolgreich nutzen. Keine Hochstleistung,
keine maximale Energiefreisetzung fiir erfolgreiches Handeln im
taglichen Leben ohne Stress. Zeit- und Stressmanagement sind
taglich zu iiben, um Lebensfithrung und Lebensplanung zur
eigenen Zufriedenheit zu gestalten. Die vorliegende Broschiire
erleichtert durch ihre Informationsinhalte den ersten der drei
Schritte, die jeden Tag wieder neu zum eigenen Wohl getan
werden sollten:

Ich weiB - ich will - ich handle.

Viel Erfolg dabei.

Continentale
Krankenversicherung a.G.
Ruhrallee 92

44139 Dortmund
www.continentale.de



