MENTALE GESUNDHEIT

S0 geraten Sie nicht in die Stress-Falle

Job, Familie, Kollegen — alle wollen etwas von einem. Die
mogliche Folge davon: Stress. Eine gewisse Dosis davon
bereichert das Leben; zu viel kann jedoch schddlich sein und
Krankheiten oder Unfiille verursachen. Lesen Sie, wie Stress
entsteht und welche Gegenmassnahmen wirksam sind.

Von
URSULA BURGHERR

Jedermann erlebt Stress. Aber wie man
damit umgeht, ist ganz unterschiedlich
und hangt von verschiedenen Faktoren
ab. Es gibt Menschen, die unter Stress
zu Hochstleistungen angespornt
werden. Sie brauchen ihn. Wer jedoch
beispielsweise seine Tatigkeit nicht als
positiv empfindet, ist anfallig fur Stress-
symptome wie Nervositat, Angststérun-
gen, Schlafstorungen, Sexualstérungen
bis hin zum Burnout. Dabei ist Stress ein
hochst subjektives Empfinden. Es gibt
kein allgemeinglltiges Mass dafir, was
als Stress gilt und was nicht.

ALLES EINE FRAGE DER BALANCE

Guy Bodenmann ist Professor fur Kli-
nische Psychologie an der Universitat
Zurich und auf Stress-Forschung spezi-
alisiert. Auf die Frage, was denn Stress
eigentlich genau ist, antwortet er: «Es
ist nicht ein Ereignis als solches, wel-
ches Stress darstellt, sondern unsere
subjektive Interpretation und Bewer-
tung desselben.» Der Mitautor des
viel beachteten Ratgeberbuches Stark
gegen Stress vergleicht Stress mit dem
Balanceakt eines Seiltdnzers. Alles ist
eine Frage des Gleichgewichts und der
eigenen Kompetenzen. Ist die Balance
zwischen inneren und ausseren Anforde-
rungen und den zur Verfligung stehenden
Ressourcen ausgeglichen, empfinden wir
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«STIMMT DIE BALANCE NICHT,
IST STRESS DIE NATURLICHE
REAKTION UNSERES KORPERS.»
PROF. DR. GUY BODENMANN,
Psychelogisches Institut — Klinische

Psychologie Kinder/Jugendliche
& Paare/Familien, Universitét Zlirich

keinen Stress. Das dndert sich, sobald
die Anforderungen schwerer wiegen als
die Ressourcen, die wir dem Ereignis
entgegenhalten kbnnen. Stimmt die
Balance nicht, ist Stress die natiitliche
Reaktion unseres Korpers. Hier ist Ab-
hilfe nétig, denn Stresshormone machen
dem Menschen langerfristig zu schaffen,
greifen seine Gesundheit an.

STRESS IST NICHT GLEICH STRESS

Nicht jeder Stress macht krank. Im Ge-
genteil, wir brauchen positiven Stress.
Er macht das Leben erst lebenswert.
Hatten wir nie Stress, wirden wir uns
unterfordert fihlen. In der Forschung
wird zwischen dem Eustress (eu: po-
sitiv, stimulierend) und dem Distress
(dis: negativ, belastend) unterschieden.
«Wahrend zu wenig Stress zu Langewei-
le, Lethargie und Unzufriedenheit fiihrt,

empfinden wir bei zu viel davon haufig
Nervositat, Angst bis hin zu einem vol-
ligen Blackout», so Prof. Bodenmann.
Doch was passiert genau, wenn ein
Ereignis zum Stresserzeuger, dem so-
genannten Stressor wird?

Um zu verstehen, was in einem stress-
auslosenden Moment vor sich geht,
muss man tief in unser Denkorgan ein-
dringen. Schliesslich sei es, so Boden-
mann, alles ein Einschdtzungsprozess,
eine Leistung des Gehirns. «Die Ein-
schatzung wird jedoch auch vom eige-
nen Temperament und der Persdnlichkeit
mitbestimmt», sagt Bodenmann und
flhrt aus: «Wir haben alle verschisdene
Charaktere. Wie wir bei Stressoren re-
agieren, wird innerhalb von Millisekun-
den in unserem Gehirn entschieden — je
nach Typ und Situation anders.»

«|CH MUSS ALLES
IM GRIFF HABEN»

Die meisten Leute bauen Stress sehr
schnell ab. Es gibt aber auch jene, bei
denen er fortbesteht. Selbst eine schein-
bar triviale Situation kann noch tage- und
wochenlang nachwirken.

Weshalb ist das so? Wieso 16st ein Er
eignis Stress aus, der uns noch lange
zu schaffen macht? Prof. Bodenmann:
«Schuld daran sind Konstrukte, die
wir uns alle im Verlaufe unserer Sozia-
lisation erworben haben. Sich dagegen
zu wehren, ist deshalb sehr schwierig.»
Dazu gehoren etwa das sogenannte
Bindungskonstrukt («WWenn ich an-
deren missfalle, mogen sie mich
nicht mehr und schliessen mich
aus»), das Kontrollkonstrukt
(«lch muss alles im Griff ha-
ben»), oder das Konstrukt der
sozialen Bewertung («Wenn

ich negativ auffalle, ist das
peinlich und die anderen @




STRESSBEWALTIGUNG

:»alance

finden mich daneben»). Haufig sind
es aber auch hohe Leistungsanforde-
rungen, die man an sich stellt («lch
bin nur dann etwas wert, wenn ich
gute Leistung erbringe») und das
Streben nach Perfektion («Ich darf mir
keinen Fehler leisten, ich muss bes-
ser sein als die anderen»). Wird eines
dieser Konstrukte aktiviert, setzt sich
im Kopf eine Kaskade von Gedanken
in Gang. Auf der kérperlichen Ehe-
ne fihrt dies zu §
Bruck auf der B iss

briiche, Atemnot, Zittern, ete. Auf
'\ der emotionalen Ebene zu Nervosi-
tat, Unruhe, Arger, Angst, Scham,
Traurigkeit und Einsamkeit. Und auf
der kognitiven Ebene sind Gedanken |
die Folge wie «Niemand nimmt mich
wabhr, ich bin nicht beachtenswertn.
Bei welchem Konstrukt mussten Sie
grad an sich selber denken?

STRESS HAT VIELE GESICHTER

Die Auswirkungen von Stress auf Kor
per, Psyche und Verhalten sind viel- ;
schichtig. Auf physiologischer Ebene
macht sich die Uberspannung mit
Herz-Kreisla
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Stimmt die Balance nicht...

... ist Stress die natlrliche Reaktion
unseres Kdrpers.
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Diabetes, Magengeschwiiren und
anderen Leiden bemerkbar, Hinzu-
kommt der Verlust von Freunden und
Bekannten mangels Zeit. Auf psycho-
logischer Ebene wirkt sich Stress
durch Hilflosigkeit, Erschépfung, Ent-
wicklung psychischer Stérungen wie
zum Beispiel einer Depression aus.
Dass Stress negative Folgen fiir die
Partnerschaft, Kinder und Beruf ha-
ben kann, ist hinlanglich bekannt und
jeder von uns dirfte damit bereits
seine eigenen Erfahrungen gemacht
haben. Stellt sich vielmehr die Frage:
Was kann man gegen Stress tun?

ANTISTRESS-PROGRAMM

Auch wenn sich der menschliche Or
ganismus nach kurzen Stressepiso-
den auf wundersame Weise selber
regeneriert, so kann ihn ein dauerhaft
aktivierter Stressmechanismus doch
nachhaltig aus dem Gleichgewicht
bringen. Dass man im Zuge der Aus-
tbung seiner beruflichen Tatigkeiten
hin und wieder an die Grenze der Be-
lastbarkeit gerét und sich nach einem
langen Arbeitstag gestresst fihlt, ist
fast unvermeidlich.

Wichtig: Problematisch sind nicht
akute Stresssituationen, sondern
chronischer Stress, dessen Folgen
gravierend sein kbnnen. Es lohnt sich
deshalb, regelmassige Erholungs-
pausen einzulegen sowie genlssli-
chen und entspannenden Aktivititen
genigend Zeit einzurdumen. Und zu
lernen, wie man unnétigen Stress
vermeidet und unvermeidbaren
Stress bewaltigt.

STRESS IST HAUSGEMACHT

«Den meisten Stress machen
wir uns selber, weil wir uns zu
viel aufhalsen und nicht nein sagen
konnen», so Prof. Guy Bodenmann.
Der Stressforscher rat deshalb, zu
analysieren, wo man Stress re-
duzieren kann und Dingen keinen
Raum zu geben, die «stressrelevant»
sind. Dazu gehoren stressverschar
fende Denkmuster (auch Konstrukte
genannt, siehe weiter oben), exter
nale Kontrolliberzeugungen (z.B.
Erwartungen des Vorgesetzten) und
Uberhdhte innere Anforderungen. Sie
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So beugen Sie

Stress vor

Chronischer Stress macht
krank. Am besten lisst man
es gar nicht so weit kommen.
Acht Tipps, wie Sie in menta-
ler Balance bleiben.

1. Setzen Sie klare Prioritaten

So verschwenden Sie keine Zeit fir
unnétige Dinge und kénnen sich auf
jene Angelegenheiten konzentrieren,
die Ihnen wichtig sind oder getan
werden missen.

2. Nur eine Sache aufs Mal
Vergessen Sie das Gerede (iber
Multitasking. Der Mensch ist kein
Computer. Erledigen Sie die Dinge
nach und nach, eines nach dem an-
deren.

3. Bleiben Sie in Bewegung!

Sport und andere regelméssige Akti-
vitdten sind ein unverzichtbarer Aus-
gleich. Zudem fordert Bewegung die
Regeneration.

4. Gesunde Erndhrung

«Schrott» essen und gleichzeitig kdr-
perliche und geistige Topleistungen
erwarten — das wird Uber kurz oder
lang schiefgehen. Wichtig: Reduzie-
ren Sie Alkoho! und Koffein.

5. Horen Sie Musik!

Eine kurze Pause mit |hrer Lieblings-
musik kann auch in den grossten
Stressmomenten wahre Wunder
wirken. Probieren Sie's aus!

6. Schlafen Sie gut!

Schlafmangel éffnet Stress-Sympto-
men Tur und Tor. Ausgeschlafensein
hingegen macht stressresistent.

7. Das Unvermeidbare akzeptieren
Argern Sie sich nicht (ber Dinge, die
Sie nicht dndern kénnen. Das ist rei-
ner Energieverlust.

8. Lachen und lacheln Sie!

Ein spontaner Lacher ist oft der bes-
te Notausgang aus einer Situation,
die lhnen den letzten Nerv raubt.
Und gehen Sie auch sonst nicht allzu
ernst durchs Leben. Es gilt als erwie-
sen, dass selbst ein bewusst aufge-
setztes Lécheln schon nach wenigen
Minuten auch nach innen wirkt und
lhre Stimmung hebt!
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Pausen einlegen!

Problematisch sind nicht akute
Stresssituationen, sondern
chronischer Stress.

unterminieren die Stabilitdt unseres Fun-
damentes auf Kosten des Selbstwerts
und der Stressresistenz. Und sie sitzen
tief und fuihren dort ein Eigenleben.
«Wer dagegen nicht alleine ankommt,
sollte Hilfe in Anspruch nehmen», so
Prof. Bodenmann.

Kurz: Es geht darum, schadlichen Dist-
ress in unschadlichen Eustress umzu-
funktionieren. Zur aktiven Stressbewal-
tigung gibt es verschiedene Methoden.
Der Schllissel fur eine wirkliche Stress-
bewaltigung liegt dabei hauptséachlich in
einer positiven und dynamischen statt
negativen und passiven Lebensgestal-
tung. Wem es gelingt, sich die (iberhéh-
ten inneren Anforderungen ins Bewusst-
sein zu rufen, alternative Gedanken zu
formulieren und die eigenen Grenzan
zu kennen und zu respektieren, befin-
det sich bereits auf einem guten Weg.
Sagen Sie wieder einmal «Nein!» und
ein erster kleiner Schritt hin zur Balance
der inneren und dusseren Anforderun-
gen und Ressourcen ist getan! |




