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GESTRESST UND
AUSGEBRANNT?

.Mirist alles zu viel — zu viel Druck, zu viel Hektik, zu viel
auf einmal und sofort, zu viel zu leisten und zu viel auszu-
halten!” Kennen Sie das? Leiden auch Sie unter zu hohen
Anforderungen und zu schweren Belastungen — kurz: unter
Stress? Und wollen Sie das andern? Dann gehen Sie es an!
Dieses Buch hilft [hnen dabei.

Alle im Stress

Im Stress sind...

die junge Anwaltin auf dem Heimweg vom flnften Auswartstermin
diese Woche mit einem Becher Kaffee in der Hand und einer tUbervollen
Aktentasche Uber der Schulter,

Herr Jost vor dem PC beim Beantworten einer E-Mail gleichzeitig am
Telefon in einem Verkaufsgesprach mit einem Kunden,

aber auch der Langzeitarbeitslose im Jobcenter mit dem Kurzungsbe-
scheid seines Arbeitslosengelds Il in der Tasche und

die junge allein erziehende Mutter im Discounter, das eine Kind auf
dem Arm, das andere quengelt laut und will unbedingt ein Eis.

Im Stress sind auch auf jeden Fall der Student, der die letzte Klausur
nicht bestanden hat und gleich die nachste schreibt, Herr und Frau K.,
die ihre Hausrate nicht bezahlen konnten, die Patientin in Zimmer 405
vor der ersten Chemo...

Und was ist mit Herrn Mdller, der seine an Alzheimer erkrankte Frau
pflegt und sie schon wieder daran hindern muss, das Haus zu verlassen,
und der Nachbarin, die letzte Woche ihren Mann verloren hat?



Gestresst und ausgebrannt?

Wahrscheinlich konnten Sie hier ohne Schwierigkeiten weitermachen
und die Reihe fortsetzen mit Beispielen flr Stresssituationen, die ganz
genau auf Sie zutreffen.

Von der Hausfrau bis zum Manager

Kennen Sie jemanden, der das Wort ,,Stress” noch nie in den Mund ge-
nommen hat?! Dass es der Begriff Stress bis ganz weit oben in den
Charts der Lieblingsworter geschafft hat, kommt nicht von ungefahr.
Denn wie viele gibt es unter uns, die nicht , gelegentlich”, , haufig” oder
gar ,standig” sagen konnten — oder mussen: ,Ich bin gerade im
Stress!”?

Sie haben es vielleicht an unseren Formulierungen gemerkt, dass hier
eine Befragung Pate stand, und zwar die inzwischen oft zitierte Umfra-
ge, die im Januar 2009 das Berliner Meinungsforschungsinstitut forsa
(Gesellschaft fur Sozialforschung und statistische Analysen mbH) im
Auftrag der Techniker Krankenkasse und des FAZ-Instituts durchfihrte.
Telefonisch interviewt wurden dafiir 1014 Bundesblrger zwischen 14
und 65 Jahren. Sie sollten Auskunft geben zu ihrem personlichen
Stresspegel, dem Umgang mit Stress sowie dessen gesundheitlichen
Folgen. Das Ergebnis wurde veroffentlicht unter dem Titel: ,,Von der
Hausfrau bis zum Manager — Deutschland im Stress”.

Und wie sah dieses Ergebnis aus? Tatsachlich waren es damals nur
rund 17 Prozent der Befragten, die angaben, ,nie” gestresst zu sein.
Und jeder Dritte gab an, ,,standig” unter Stress zu stehen.

Der Stressreport und andere Umfragen

Naturlich gab und gibt es nicht nur diese Umfrage. Im Januar 2013 ver-
offentlichte die Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin in
Zusammenarbeit mit dem Bundesinstitut fur Berufsbildung kurz: BIBB/
BAUA den ,Stressreport Deutschland 2012". Fast 20000 Beschaftigte
waren befragt worden. Die Fragen bezogen sich auf Arbeitsbedingun-
gen, die Beanspruchung durch die Arbeit und mogliche gesundheitliche
Beschwerden als Folge dieser Beanspruchung. Das positive Ergebnis:
Offenbar erleben heute weniger als noch vor einigen Jahren eine ,,Zu-
nahme von Stress und Arbeitsdruck”. Aber: Noch immer gab fast die



Alle im Stress

Halfte der Befragten an, dass Stress und Arbeitsdruck in den letzten
zwei Jahren zugenommen hatten, und nannte eine Vielzahl negativer
Stressfolgen.

Aus diesem Grund ist es vor allem bei Krankenkassen beliebt, Men-
schen in grofd angelegten Befragungen nach ihrem ,Stress” zu fragen.
Denn: ,,Stress” kann krank machen — so heif3t es. Und das immer haufi-
ger. Dies ist zumindest das Ergebnis des BKK-Gesundheitsreports, der
seit Jahren die gesundheitlichen Befunde von 12 Millionen BKK-Versi-
cherten — immerhin fast 20 Prozent der sozialversicherungspflichtig Be-
schaftigten in Deutschland — analysiert und auswertet. Ein Ergebnis die-
ser Auswertungen: Wahrend die Anzahl der Krankheitstage aufgrund
des immer haufiger diagnostizierten Burn-out-Syndroms (siehe Seite 35)
in Deutschland im Jahr 2004 durchschnittlich 4,6 Krankheitstage auf
Tausend Versicherte (ohne Rentner) betrug, waren es im Jahr 2011 rund
80 Tage.

Und eine Zunahme von Krankheiten zu verhindern, ist ja ein Anliegen
aller Krankenkassen. Aber nicht nur der Krankenkassen — nattrlich
mochte niemand von uns durch Stress derart belastet werden, dass der
Korper zu streiken beginnt.

Deshalb — dies ergab eine Befragung dieses Mal durch die DAK, die
bei Gber 3000 Personen nachfragen lield — ist unter den Top-Ten der gu-
ten Silvester-Vorsatze flirs jeweils nachste Jahr in den letzten Jahren bei
immer mehr Menschen die Stressreduktion oder das Vermeiden von
Stress zu finden. Auch fur das Jahr 2013 fihrte dieser Vorsatz in der
Ranking-Liste aller guten Vorsatze.

Was stresst uns?

Selbstverstandlich blieben die Umfragen nicht bei der allgemeinen
Frage nach Stress stehen. Interessant werden die Ergebnisse ja erst,
wenn man weil3, was eigentlich , stresst”. Um dem auf die Spur zu
kommen, wurden in der eben zitierten DAK-Umfrage (wieder durch for-
sa) die Personen, die sich vorgenommen hatten, Stress abzubauen, ge-
fragt: In welchen der folgenden Situationen oder Bereiche empfinden
Sie Stress?
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Gestresst und ausgebrannt?

m Geografie des Stresserlebens

Eine andere Krankenversicherung, die Deutsche Krankenversiche-
rung (DKV), hat unter einer ganz anderen Fragestellung — sie frag-
te 2012 nach dem personlichen Gesundheitszustand — herausge-
funden, dass offenbar auch das jeweilige Bundesland, in dem die
Befragten leben, Einfluss darauf hat, wie stark man sich selbst
durch Stress belastet fuhlt. Die Zahl derer, die angeben konnen,
,ohne Stress oder nur mit wirksam bekampfbarem Stress im All-
tag” zu leben, reicht von 42 Prozent (NRW) bis zu 57 Prozent in
Niedersachsen und Bremen.

Das Ergebnis: 47 Prozent nannten ,,Zeitdruck im Beruf” als Haupt-
stressfaktor. ,,Gesundheitliche Sorgen” und ,Hektik und Stress im All-
tag” folgten dichtauf (43 Prozent). Kaum weniger (41 Prozent) nannten
., Streit oder Arger in der Familie”. Ein Drittel gab an, durch die Heraus-
forderung, Beruf und Familie unter einen Hut zu bekommen, gestresst
zu sein. Danach folgen ,finanzielle Sorgen”, zu viele , familiare Verpflich-
tungen”, Konflikte mit Kollegen oder dem Chef und, inzwischen weit ab-
geschlagen, die Angst, den Job zu verlieren.

Naturlich zeigten sich bei der Gewichtung der Stressbereiche grolRe
Unterschiede je nach Alter und Geschlecht der Befragten. Naturgemaf3
sind die gesundheitlichen Sorgen eher ein Stressfaktor der alteren Be-
volkerung. Ereignisse beziehungsweise Situationen rund um den Beruf
und die Familie dagegen losen vor allem bei den unter 60-Jahrigen
Stress aus.

Ebenfalls nicht allzu verwunderlich ist die Tatsache, dass vor allem
Frauen Stress empfinden bei der Anforderung, Familie und Beruf unter
einen Hut zu bringen. Sie leiden im Ubrigen auch mehr unter dem Streit
in der Familie als Manner und werden mehr durch Hektik und Stress im
Alltag belastet.



Mein Stress

Mein Stress

Wenn Sie dieses Buch gekauft haben, gehoren Sie sicher ebenfalls nicht
zu den Menschen, die sagen konnen: ,Ich personlich leide nie unter
Stress.” Und aller Wahrscheinlichkeit nach haben auch Sie sich vorge-
nommen, lhren Stress zu minimieren oder Wege zu finden, mit ihm bes-
ser umgehen zu konnen. Und welchen? Wie sieht es bei lhnen aus? Ha-
ben Sie Lust, eine Selbstbefragung zu machen?

Mochten Sie lhre personliche Stressbelastung ein bisschen genauer
betrachten, herausfinden, in welchen Situationen, bei welcher Tatigkeit
und wie Sie besonders gestresst sind? Haben Sie eine Minute — oder
besser einige Minuten — Zeit?

Nehmen Sie einen Stift zur Hand und versuchen Sie — ohne Anspruch
auf Vollstandigkeit, Richtigkeit, Originalitat oder gar guten Schreibstil —
einfach mal aufzuschreiben, was Sie stresst. Und vor allem, auch wenn
diese Selbstbefragung, dieses Nachdenken Uber Ihren Stress in Arbeit
ausartet — lassen Sie sich nicht stressen:

Ich frage mich...

Beginnen Sie einfach mit der Frage, der sich die Befragten der DAK (sie-
he Seite 9) gegenubersahen, aber ohne die Vorgaben, die nur ein einfa-
ches ,Ankreuzen” erforderten:

1) In welchen Bereichen, in welchen Situationen fiihle ich mich , gestresst”?
Fragen Sie sich zum Beispiel:

m Hatte ich in letzter Zeit Schicksalsschlage zu verkraften, etwa: die
schwere, vielleicht lebensbedrohliche Erkrankung oder gar den Tod ei-
nes Familienmitglieds? Bin ich verantwortlich fur ein krankes Familien-
mitglied — vielleicht sogar in die Pflege eingebunden? Leide ich selbst
an einer schweren korperlichen oder seelischen Krankheit? Wurde ich
arbeitslos oder bin von Arbeitslosigkeit bedroht? Habe ich finanzielle
Sorgen? Oder ist es doch ,,nur” der ganz normale ,,Stress”, der mich
fertigmacht?!

m |st es der Stress jeden Morgen, bis die Familie aus dem Haus ist,
wenn ich dann schon wieder viel zu spat dran bin, weil ich ja noch in
der Wohnung Klarschiff machen muss, bevor ich die Jungste im Kin-

"



Gestresst und ausgebrannt?

dergarten abliefern kann, zum Bus hetze und der mal wieder vollig
Uberfullt an mir vorbeifahrt...?

m |st es der Chef, der mir immer mehr auf den Schreibtisch stapelt und
mir viel zu enge Termine setzt und dabei behauptet, das liel3e sich doch
locker schaffen, oder der ,Briefkasten”, der von E-Mails tGberquillt, die
dringend beantwortet oder zumindest gelesen werden mussten? Ist es
das Telefon, Handy, das immer dann klingelt, wenn ich gerade konzen-
triert an etwas ganz anderem sitze?

® |st es die neue Kollegin, die meist ganz am oberen Ende des Tisches
Platz nimmt und so tut, als schuttle sie die originellsten Ideen einfach
so aus dem Armel, wihrend ich, wenn sie zu reden beginnt, seit min-
destens einer halben Stunde nur noch an die Mittagspause denken
kann und an den Kaffee, der mich wieder ,,denkfahig” machen soll?

m QOder ist mein grofRter ,,Stress” das Nachhausekommen von einem
anstrengenden — nein, nicht stressigen! — Arbeitstag, wenn meine Frau

m Schnelltest im Internet

Vielleicht haben Sie sich schon einmal ,getestet”. Es gibt ja inzwi-
schen in vielen Zeitschriften oder auch im Internet solche Stress-
Tests, die lhnen dann entweder bescheinigen, lhre ,Alltagsproble-
me locker und gelassen, oft mit Humor zu nehmen” (AOK-Burn
out-Selbsttest http://meine.aok.de/burn-out-test-7157.php) oder
moglicherweise schon kurz vor einem stressverursachten Herzin-
farkt zu stehen.

Solche Tests sind nicht besonders aussagekraftig oder sogar eher
schadlich, sobald sie mit der Auswertung eindeutige Zusammen-
hange zwischen lhrem , Stress” und einer moglichen Erkrankung
herstellen, wie zum Beispiel der Test, den eine Lifestyle-Zeitschrift
im Internet anbietet und den Menschen, die — sich selbst einschat-
zend — das Leben eher locker nehmen konnen, bescheinigt:
.Glickwunsch! Wenn Sie |hr Stresspotenzial auf dem jetzigen
Stand halten, besteht keine akute Gefahr fur eine Herzerkran-
kung.” Umgekehrt sind sie keine Hilfe, wenn sie Menschen dazu
veranlassen, aufgrund ihrer ach so schlechten , Stress-Werte" zu-
kinftig nur auf Schonung zu achten, statt zu leben!
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schon dasteht, mir das Baby in den Arm drickt mit einem Blick, der mir
unmissverstandlich klarmacht, dass ein Mutter- und Hausfrauentag
wirklicher Stress ist, wahrend ich ja eigentlich auf der Arbeit nur mei-
nen personlichen Ehrgeiz oder was auch immer befriedigt habe?

Nennen Sie ruhig mehrere ,, Stressbereiche”, falls es die gibt.

Sie sehen: lhre Liste der Stressbereiche wird aller Wahrscheinlichkeit
nach sehr viel genauer, spezifischer und individueller sein, als die Rang-
liste der statistischen Erhebung. Und das ist gut so. Denn der erste
Schritt in Richtung Stressbewaltigung ist immer die Identifizierung mei-
nes ,Stresses”.

Sind Sie noch in der Lage, weiterzumachen? Oder , stresst” Sie diese
(Selbst-)Befragung? Wenn Sie noch mogen: Fragen Sie sich:

2) Woran merke ich eigentlich, dass ich gestresst bin?

Fragen Sie sich zum Beispiel:

® Bin ich nervds, angespannt, reagiere ich iberempfindlich auf Kleinig-
keiten? Kann ich mich nicht konzentrieren, vergesse alles und habe das
Geflhl, nichts mehr zustande zu bringen, weil mir alles zu viel ist?

®m Muss ich leider feststellen, dass ich standig gereizt oder gar aggressiv
bin und Streit suche? Oder werfen mir andere dies vor?

® Habe ich ,vor lauter Stress” Nackenverspannungen, Kopfschmerzen,
Rickenschmerzen, Bauchweh, Herzrasen, Schlafprobleme ...?

m Fahle ich mich leer, ausgebrannt, habe zu nichts mehr Lust? Fahre
ich meine Aktivitaten (auf der Arbeit oder vielleicht auch in der Freizeit)
zuruck? Kann ich mich an nichts mehr freuen?

m Qder bin ich schon krank ,vor lauter Stress”?

Und zum Schluss:

3) Was mache ich, wenn ich spiire, dass ich ,im Stress bin“? Und ist das produktiv?
Geht es mir dann besser?

Fragen Sie sich zum Beispiel:

® |asse ich Dampf ab — indem ich jemanden anschreie oder auf den
Tisch haue?

® Nehme ich mir ein Bier, setze mich vor den Fernsehapparat und lasse
mich berieseln?

13
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Gestresst und ausgebrannt?

m Schnappe ich mir die Sporttasche und laufe eine Runde?
® Versuche ich meine Arbeit anders zu organisieren?
® Lasse ich mich krankschreiben...?

Auf lhre Antworten auf diese Fragen werden wir spater zurtickkommen.

Das Anti-Stress-Konzept

Vielleicht ist Innen aufgefallen: Wir haben das Wort ,,Stress” meist in
Anfuhrungszeichen gesetzt. Wir wollten damit signalisieren: WWenn man
heute Uber Stress redet, hort und liest, sieht das nur so aus, als wenn je-
der wusste, was damit gemeint ist. Dem ist leider nicht so. Man konnte
fast sagen: Was als ,Stress” bezeichnet wird, ist Ansichtssache — und
nicht nur in der Alltagssprache. Auch in der Stressforschung ist es , An-
sichtssache” insoweit, als verschiedene Forschungsdisziplinen ihr
Stresskonzept von unterschiedlichen Standpunkten aus — und damit aus
jeweils anderen Blickwinkeln — entwickelt haben. Interessiert uns das?

Es muss: Denn Stressbewaltigung beginnt im Kopf. Wer unter Stress
leidet und wer sich — so wie Sie — fest vorgenommen hat, seine Stress-
belastung zu verringern, muss wissen,

m was Stress ist (siehe Seite 17),

® was er mit uns macht (siehe Seite 25),

® was uns stresst (siehe Seite 51),

®m was wir selbst damit zu tun haben (siehe Seite 69),

= welche Rolle unsere Personlichkeit dabei spielt (siehe Seite 81) und
® wie wir mit Stress umgehen konnen (siehe Seite 97).

Denn darauf bauen die Strategien gegen den Stress auf, die wir Ihnen
im zweiten Teil des Buches in den Kapiteln ,, Stress lass nach!” (siehe
Seite 111), ,Probleme in Angriff nehmen” (siehe Seite 133) und ,,Das
Anti-Stress-Konzept” (siehe Seite 157) an die Hand geben. Dort erfahren
Sie, wie lhre Stressbewaltigung ganz konkret aussehen kann.

Die Strategien, die wir lhnen in diesen Kapiteln vorstellen, haben sich
fir viele Menschen im Stress als sinnvoll und effektiv erwiesen. Verwen-
den Sie sie als Werkzeugkasten, in dem Sie die Utensilien finden kon-
nen, die lhnen fir Ihre Situation und lhren Stress brauchbar erscheinen.
Wenn es lhnen dann auch gelingt, lhre Starken und Ressourcen (Kraft-
quellen) wiederzuentdecken und fiir sich zu nutzen, wozu wir Sie im
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letzten Kapitel auffordern, haben Sie |hr ganz personliches Anti-Stress-
Konzept entwickelt. Dafiir haben Sie doch dieses Buch gekauft!

Eine Anmerkung zum Schluss
Sie finden in diesem Buch eine ganze Reihe von Checks und Fragebo-
gen. Manche ergeben sich aus dem Text, wie zum Beispiel die Selbstbe-
fragung in diesem Kapitel. Andere haben wir aus wissenschaftlich fun-
dierten Tests entnommen. Wieder andere sind die Originalfassungen
medizinischer und psychologischer Fragebogen, die im Hinblick auf ihre
Anwendbarkeit hohen wissenschaftlichen Anforderungen gentgen
mussten. Eine davon ist, dass sie jeweils auf ganz bestimmte Personen-
gruppen und Situationen zugeschnitten und daftr Uberprift wurden.
Wundern Sie sich deshalb nicht, wenn wir hier keine Auswertung die-
ser Fragebogen vornehmen, wie Sie sie etwa aus Zeitschriften kennen.
Eine solche Auswertung hatte nur dann Glltigkeit, wenn die Bedingun-
gen, fir die ein entsprechender Check entworfen wurde, eingehalten
werden konnten. Das ist naturlich in unserem Fall nicht moglich.
Warum dann trotzdem diese Fragebogen? Ihr Sinn ist es, Ihnen Denk-
anstoRRe zu geben und Anregungen zur Selbsterforschung. Beim Lesen,
Bedenken und Beantworten der vielen Fragen erfahren Sie ganz viel
Uber sich — und gehen damit einen ganz wichtigen Schritt in Richtung
lhres individuellen Anti-Stress-Konzepts.

15






STRESS - "
WAS IST DAS?

Keine Angst! Wir wollen Sie nicht mit den unterschiedli-
chen Stresstheorien nerven! Die Grundlagen der heute ge-
brauchlichen Verwendung des Begriffs stellen wir Ihnen
aber in aller Kurze vor. Sie wollen ja wissen, um was es
geht, wenn Sie, wir, die Medien und Stressforscher von
Stress sprechen. Das Uberraschende: Stress ist erst einmal
etwas Gutes. Problematisch ist nur zu viel des Guten.

Das erste Stresskonzept

Im ersten Kapitel wurden Sie aufgefordert, lhren ganz personlichen
Stress aufzuschreiben, also das, was Sie — mehr als Ihnen lieb ist — be-
ansprucht, belastet, ,stresst”. Aber: Genau genommen haben Sie damit
nicht lhren Stress aufgeschrieben. Was heif3t: ,,Ich bin im Stress”?

Wie der Begriff Stress entstand

Bekannt wurden der Begriff (und das Phanomen) Stress durch die Ar-
beit des Osterreichisch-kanadischen Chemikers und Mediziners Hans
Selye (sprich Selje). Durch seine Forschung und vor allem durch die Viel-
zahl seiner Veroffentlichungen in der Mitte des letzten Jahrhunderts ver-
half er dem Konzept unter dem Begriff , Stress” in der Nachkriegszeit zu
seiner heutigen Popularitat. Aus seinen Beobachtungen und Experimen-
ten mit Labortieren schloss er, dass Mensch und Tier ein generelles bio-
logisches — biochemisches — Reaktionsmuster auf Krankheit und Verlet-
zung welcher Art auch immer eigen ist. Dieses unspezifische Reaktions-
muster bezeichnete er als Stress (englisch: Spannung, Druck), ein Be-
griff, den er aus der Physik, genauer der Mechanik entlehnte.



18  Stress — was ist das?

In der heutigen Bedeutung ist der Begriff Stress also noch gar nicht so
alt. Doch kaum geboren, dauerte es nur wenige Jahre, bis das englische
Wort ,,stress” meist unverandert als lo stress, le stress, el estrés, der
Stress ... Eingang in viele andere Sprachen fand. Und heute ist es nicht
nur aus unserem deutschen Wortschatz nicht mehr wegzudenken.

Fight or Flight — Kampf oder Flucht?

Gehen wir noch einen Schritt zuriick — zum eigentlichen Vater der
Stressforschung. Kurz vor Selyes erstem Aufsatz hatte der Amerikaner
Walter Bradford Cannon etwas Ahnliches wie dieser beobachtet: eine
typische Reaktion des Korpers auf eine Bedrohung. Sie beginnt mit der
Ausschuttung von Hormonen. Herz und Kreislauf arbeiten auf Hochtou-
ren. Die Bronchien erweitern sich und die Atmung wird schneller. Der
Blutdruck steigt an. Die Durchblutung von Haut und Verdauungsorga-
nen zugunsten von Muskeln und Gehirn wird gedrosselt, damit vor al-
lem die Organe mit Blut versorgt werden, die fur die Bewaltigung der
stressauslosenden Situation entscheidend sind. Die Muskulatur spannt
sich, ihre Reflexgeschwindigkeit ist erhoht.

Diese blitzartige Mobilmachung aller Korperreserven ist ein uraltes Er-
be und nahm ihren Ausgang in der Geschichte der ersten Wirbeltiere
vor mehr als 500 Millionen Jahren. Denn schon deren Gehirne, wie rudi-
mentar auch immer entwickelt, reagierten auf wahrgenommene Bedro-
hung mit Ausschuittung von Signalstoffen. Durch solche Signalstoffe
wurde und wird bis heute die Produktion bestimmter Hormone ausge-
|6st: Der Korper macht sich bereit, auf die Gefahr zu reagieren, das heif3t
entweder wegzurennen oder sich zu verteidigen.

Fur das, was Cannon die Notfallreaktion oder auch Fight-or-Flight-
(Kampf-oder-Flucht-)Reaktion nannte, verwendete Selye den Begriff
Stress. Auch er hatte damit wie Cannon ein biologisches ,,Programm*
im Blick, das spontan im Gefahrenfall ablauft. Und dieses war ein Wett-
bewerbsvorteil in der Evolutionsgeschichte. Die Organismen, die zu
Stress in der Lage waren, konnten wesentlich effektiver auf Umweltan-
forderungen reagieren als weniger flexible — starre — Systeme. Oder —
um den Sprung in die Menschheitsgeschichte zu wagen: Der Ur-
mensch, der beim ersten Knacken im Gebusch in hochster Alarmbereit-
schaft war, um sich gegebenenfalls vor dem bertihmten angriffslustigen



Der Stress geht weiter

Sabelzahntiger mit einem Sprung auf den Baum retten zu kdnnen, uber-
lebte mit wesentlich hoherer Wahrscheinlichkeit als sein Nebenmann,
der durch unerwartete Gerausche nicht in Stress geriet, sondern weiter
in aller Ruhe durch den Wald trottete.

Ruhestorung

Sowohl Cannon als auch Selye erkannten bald, dass die Stressreaktion,
die sie beobachten konnten, nicht nur im Fall einer Gefahr fur Leib und
Leben einsetzt. Von Cannon stammt die Erkenntnis, dass der Organis-
mus mit Stress reagiert, wenn er sein inneres Gleichgewicht bedroht
sieht. Die Stressreaktion dient dann der Aufrechterhaltung der korper-
inneren Stabilitdt gegenuber Umgebungseinflissen. Sie ist also ein An-
passungsmechanismus, der in Gang kommt, wenn eine Veranderung
ansteht. Auch Selye betonte spater: Nicht nur bedrohliche Reize im ei-
gentlichen Sinn des Wortes konnen Stress auslosen. Nein, mit Stress
reagiert der Korper auf jede auRergewohnliche Anforderung. Der biolo-
gische Stressmechanismus setzt dann ein, wenn eine Anpassung an ei-
ne neue Situation erforderlich ist. Die korperlichen Veranderungen hel-
fen, diese Anforderung zu bewaltigen.

Der Stress geht weiter

Bleiben wir noch einen Moment bei den Pionieren der Stressforschung:
Stress — oder besser die Stressreaktion — beginnt als (Alarm- oder Not-
fall-)Reaktion des Korpers. Alle zur Verfigung stehenden Ressourcen
werden mobilisiert, um die bedrohliche Situation entweder durch Kampf
oder Flucht zu Uberstehen.

Vom ersten Alarm zur Anpassung

Wie wurde dann Stress im heutigen Sprachgebrauch wieder zur ,,Ge-
fahr”, zur ,,Uberforderung"? Selye und Cannon hatten die Stressreaktion
doch als eine wichtige Errungenschaft in der langen Geschichte der
Evolution beschrieben, die uns vor Gefahren schtzt!
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Jeder von uns weil3, was passiert, wenn die Herausforderung langer
andauert und die ,,Anpassung an die Herausforderung” nicht sofort ge-
lingt. Nicht immer handelt es sich ja bei den Anforderungen des tagli-
chen Lebens um eine akute Gefahrensituation wie den Sabelzahntiger
im Beispiel aus unserer Vorgeschichte oder den Lastwagen, der uns die
Vorfahrt nimmt und dem wir gerade noch ausweichen konnen.

Fur die meisten Anforderungen, denen wir uns gegenulbersehen,
reicht eine kurzfristige Mobilmachung unsres Korpers nicht aus, um sie
zu bewaltigen oder ihr gerecht zu werden. Zwar haben wir es geschafft,
nicht von dem Lastwagen gerammt zu werden. Aber wir mussen ja wei-
ter am Verkehrsgeschehen teilnehmen konnen, das Auto vor uns
bremst, die Ampel springt um, ist ,, dunkel-gelb”, hinter uns hupt einer,
der es anscheinend noch eiliger hat als wir, und im Radio melden sie
schon wieder Stau...

Das biologische Stressprogramm lauft weiter. Unser Korper hat eine
Abfolge von Reaktionen zur Verfigung, um auch auf langere Dauer an-
strengungsbereit zu sein. Nachdem in der ersten ,Alarmphase” durch
die Bereitstellungsreaktion die Krafte mobilisiert worden waren, beginnt
er umzuschalten.

So kommt es nach einigen Minuten zur Gegenregulierung, um die
Alarmreaktionen abzuschwachen. In diesem Stadium stellt sich der Or-
ganismus auf eine langere Belastungsphase ein und versucht nun, sich
anzupassen, das heil3t, der Anforderung gerecht zu werden.

Wie es weitergeht, hangt von der Dauer der Belastung ab und von
den Reserven des Korpers, die diesen Spannungszustand ermaoglichen.

Von der Anpassung zur Erschopfung?

Ist die Belastung zu grof3 und/oder dauert zu lange ohne Maoglichkeiten
der Erholung, sind die mobilisierbaren Reserven irgendwann aufge-
braucht. Es kommt zum ,,Erschopfungsstadium®. Die Widerstandskraft
lasst nach, die Moglichkeiten unseres Korpers zur Anpassung gehen
verloren, was im schlimmsten Fall mit einem Zusammenbruch des Or-
ganismus enden kann.

Dieses biologische Programm und die damit zusammenhangenden
Symptome hat Selye als ,,allgemeines Anpassungssyndrom” bezeich-
net. Und er hat ein ganz praktisches Beispiel dafur gegeben: das ,,Ren-



Der Stress geht weiter

nen” (heute wirde man Joggen sagen). Rennen bedeutet eine Stress-
situation flr unseren Korper, vor allem flir unsere Muskeln, unser Herz
und unseren Kreislauf. Um damit klarzukommen, mussen wir uns erst
einmal in Schwung bringen. Dann — wir spuren es selbst — haben wir
uns, haben sich Herz, Atmung und Kreislauf warmgelaufen. Es lauft
richtig gut! Aber irgendwann reicht es, wir kommen aulRer Atem, der
Puls rast. Wir sind erschopft.

Anpassung und Erholung

Wenn ,,Stress” heute eher mit Belastung und Gefahrdung in Verbindung
gebracht wird, hangt dies mit der Moglichkeit der Erschopfung zusam-
men, wie sie Selye als dritte Stressphase beschrieben hat. Aber: Nicht
immer lauft das ganze Programm ab.

Zwar gibt es drei Stressphasen:

1. die Alarmphase,

2. die Widerstandsphase und

3. die Phase der Erschopfung,

doch in den wenigsten Fallen kommt es zur dritten.

Normalerweise durchlaufen wir die ersten zwei Phasen — und dies im-
mer und immer wieder, denn sonst konnten wir nicht leben. Das heif3t:
Die meisten Anforderungen, die an uns gestellt sind, mogen uns viel-
leicht erst einmal ,,alarmieren” und uns dann einiges an Anstrengung
abverlangen. Die aber hilft uns, mit dieser Anforderung zurechtzukom-
men, die an uns gestellte Aufgabe zu [6sen und die Anpassung zu
schaffen. Und wenn wir tatsachlich einmal bis zur Erschopfung im
Stress sind, so gibt es glucklicherweise die Moglichkeit der Erholung.
Um in Selyes Beispiel des Rennens zu bleiben: Am Ziel angekommen,
sind wir wahrscheinlich erst einmal vollig auRer Puste und fix und fertig.
Aber nach einer Pause sind wir wieder fit und stolz, dass wir es bis ins
Ziel geschafft haben, und freuen uns auf die nachste sportliche Heraus-
forderung!

Und das gilt nicht nur im Sport: Stressreaktionen dienen der Anpas-
sung an die Anforderungen, die das Leben so stellt. Sie ermoglichen da-
mit ihre (bessere) Bewaltigung. Nicht umsonst nannte es Selye ,, Anpas-
sungssyndrom” (adaption syndrom) und nicht Erschopfungssyndrom
(exhaustion syndrom).
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Stress — was ist das?

Stress und Stressoren

Heute kann das Wort Stress — umgangssprachlich und in der Stressfor-
schung! — beides bedeuten: die Anforderung, der wir uns gegenuberse-
hen, und unsere Reaktion darauf.

Schon Selye musste sich mit diesem begrifflichen Durcheinander aus-
einandersetzen. Um Missverstandnisse zu vermeiden, fuhrte er deshalb
spater einen neuen Begriff ein, um klarzumachen: Stress ist die Reakti-
on auf eine Belastung und nicht die Belastung selbst. Er nannte die Be-
anspruchung Stressor, den , Stresser”, also das, was stresst.

Also: Wenn wir heute von Stress sprechen, meinen wir meistens die
vielen Stressoren, denen wir ausgesetzt sind. Diese werden genau ge-
nommen erst zu Stressoren, weil sie Stress auslosen, uns beanspru-
chen, also eine Anstrengung verlangen.

Guter Stress — schlechter Stress

Meistens denken wir an nichts Gutes, wenn wir von unserem Stress
sprechen. Wir meinen dann den Stress, der ,,erschopft”, weil er die
Krafte aufzehrt und dennoch nicht zum Ziel der Anpassung fuhrt. Diesen
hat Selye spater , Distress” genannt, was im Englischen so viel wie Leid,
Bedrangnis, Not und Elend bedeutet. Fur den positiven, anregenden
Stress, der mobilisiert und, bevor Erschopfung eintritt, dafur sorgt, dass
die Anpassung gelingt, schuf er in einer Zusammensetzung mit der grie-
chischen Vorsilbe eu = gut ein neues Wort, den , Eustress” flir den ,,gu-
ten Stress”. Was die beiden unterscheidet, ist also nicht die Herausfor-
derung, der Stressor, sondern unsere Reaktion darauf: Steht am Ende
Erschopfung oder nicht? — das ist hier die Frage.

Sich das immer wieder klarzumachen, ist keine pedantische Wortklau-
berei. Sie werden sehen, dass diese Unterscheidung wichtig ist, wenn
Sie mit Stress gut leben mochten. Darauf werden wir in den folgenden
Kapiteln noch eingehen.
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m ,Gut” und ,schlecht” in aller Kiirze

Guter Stress:

m jst aufregend/spannend

B motiviert und bundelt unsere Energie

® verbessert unsere Leistungsfahigkeit

® halt nur kurze Zeit an

Schlechter Stress:

= st aufregend/angstigend

m demotiviert und verschwendet Energie

m verschlechtert unsere Leistungsfahigkeit. Und vor allem:

Schlechter Stress:

® st zu intensiv

B dauert zu lange an

® fuhrt zu Erschopfung und kann deshalb zu psychischen und
physischen Problemen fuhren
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mein KORPER °
IM STRESS

Die Stressreaktion ist ein Schutzmechanismus. Sie lauft
automatisch ab, wenn Gefahr in Verzug ist. Ausloser sind
aullere Bedrohungen und Belastungen, aber auch innere
wie negative Gefuhlszustande oder starke Schmerzen.
Wenn wir in Stress geraten, ist unser ganzer Korper betei-
ligt. Die Kommandozentrale aber sitzt in unserem Gehirn.

Kommandozentrale Gehirn

Wir brauchen die Stressreaktion, um reagieren zu konnen, wenn wir in
Gefahr sind. Aktiv werden dabei entwicklungsgeschichtlich sehr alte
Hirnareale. Sie regeln wesentliche Korperfunktionen wie Herzschlag, At-
mung, Energiebereitstellung, Kérpertemperatur, Appetit, Verdauung und
vieles mehr, was ganz ohne unsere bewusste Steuerung erfolgt. Weiter-
hin sind es Hirnareale, die mit der Verarbeitung von emotionalen Eindru-
cken beschaftigt sind, und solche, die fur Gedachtnisfunktionen zustan-
dig sind. Weil es bei Gefahr auf Geschwindigkeit ankommt, ist es not-
wendig, dass diese Areale in einer festen Vertaktung nacheinander akti-
viert werden. Dieses Nacheinander wird in der Medizin ganz bildlich als
Kaskade (franz. cascade: Wasserfall) beschrieben, also als Wasserfall,
bei dem das Wasser von einer Stufe zur nachsten in die Tiefe fallt.

Die Kaskade der Stressreaktion

Die Stressreaktion ist eine Antwort auf ,Stressreize”. Diese konnen uns
nur ,reizen”, wenn wir sie wahrnehmen. Dies geschieht durch unsere
Sinnesorgane. Sie liefern unserem Gehirn alle Informationen.
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Das Stressgehirn
Der Mandelkern steuert mit verschiedenen Schaltkreisen
unsere Emotionen und kérperlichen Begleitreaktionen.

Eine wichtige Anlaufstelle im Gehirn fur Informationen aller Art ist die
Amygdala, deutsch: der Mandelkern @ (er heift so, weil er das Ausse-
hen einer Mandel hat). Der Mandelkern ist eine Ansammlung von dicht
gepackten Nervenzellen auf kleinstem Raum mit genau definierten
Steuerungsaufgaben. Hier wird in Millisekunden entschieden, ob ein
Reiz, den die Sinnesorgane registriert haben, fur den Organismus ge-
fahrlich sein kann. Genauer: Durch den Mandelkern nimmt unser Gehirn
im Abgleich mit Gedachtnismustern die emotionale Bewertung der Sin-
neswahrnehmungen vor. Hierbei spielt der Hippocampus @ eine wichti-
ge Rolle, eine Hirnregion, die fir unsere Gedachtnisfunktionen von gro-
3er Bedeutung ist. Er gleicht die neuen Eindriicke mit Erinnerungen ab
und unterscheidet in kurzester Zeit zwischen angenehmen und unange-



Kommandozentrale Gehirn

nehmen Wahrnehmungen, die moglicherweise Gefahr signalisieren.
Denn in vielen Jahren — beginnend schon im Mutterleib — haben wir
durch unsere Erfahrungen ein Stressgedachtnis entwickelt: Dieses
Stressgedachtnis vergleicht friher gemachte Erfahrungen mit dem aktu-
ellen Sinneseindruck und bewertet diesen anhand dieses Abgleichs.

Unser Gehirn pragt sich besonders gut unangenehme Geflihlszustan-
de wie Angst, Ohnmacht, Hilflosigkeit und seelischen und korperlichen
Schmerz ein. Bei ausreichender Ahnlichkeit mit einer derartigen friiher
gemachten Erfahrung schaltet das Gehirn auf ,, Gefahr”!

Doch das ist nicht alles: Der Mandelkern ist eine wesentliche Schalt-
stelle im Gehirn. Die emotional bewerteten Informationen der Sinnes-
organe werden von hier ,,nach oben” in die Vorderhirnrinde des pra-
frontalen Kortex €) weitergeleitet zur kognitiven (also der bewussten
gedanklichen) Bewertung.

Vom Mandelkern laufen aber auch direkt — ohne Umweg Uber die
Areale, in denen die bewusste Bewertung stattfindet — Nervenfasern in
den Hypothalamus, ein entwicklungsgeschichtlich sehr altes Kerngebiet
im Zwischenhirn. Der Hypothalamus @ ist gewissermaRen die Betriebs-
steuerung unseres Korpers, die unser autonomes (vegetatives) Nerven-
system und die Hormonausschuttung im Korper reguliert und sich auf
standig wechselnde Regelgrofen einstellt — zum Beispiel bei Gefahren-
meldung aus dem Mandelkern.

Unsere biochemischen Schalter

Bei einer Gefahrenmeldung laufen eine ganze Reihe von biochemischen
Reaktionen ab — ganz automatisch ohne unser (willentliches) Zutun.
Erster Schritt: Wenn Uber unsere Wahrnehmungsorgane der Mandelkern
anspringt, sendet dieser Signale an den Hypothalamus. Genauer: Im
Mandelkern wird Glutamat ausgeschuttet, ein stark erregender Boten-
stoff und, wie die Hormone auch, ein chemischer Schalter, der die
Stressreaktion anwirft. Gleichzeitig werden weitere Hirnareale aktiviert,
die im Zusammenspiel unser autonomes Nervensystem reprasentieren.
Zweiter Schritt: Beim Signal ,,Gefahr” — dies die ,,Botschaft” des Mandel-
kerns — leitet der Hypothalamus die Stressreaktion mit der Freisetzung
des sogenannten Corticotropin-Releasing-Hormons (CRH) ein. Dieser
chemische Schalter wirft die @ Hypophyse an, eine hormonproduzie-
rende Drise im Schadelinneren.

2]
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Dritter Schritt: Die Hypophyse produziert ein Steuerungshormon, das
adrenocorticotrope Hormon (ACTH). Dessen Aufgabe ist es, eine Bot-
schaft an die Nebennierenrinde zu Uberbringen.

Vierter Schritt: Die Nebennierenrinde wiederum schttet das Stresshor-
mon Kortisol aus.

Nacheinander kommt es also an vier unterschiedlichen Orten zur soforti-
gen Ausschuttung verschiedener Hormone. Der ganze Vorgang dauert
nur wenige Millisekunden. Denn im Stress hat unser Korper keine Zeit
zu verlieren. Am Schluss dieser raschen Abfolge steht die Ausschuttung
von Kortisol, dem wichtigsten Stresshormon in der Nebennierenrinde.
Kortisol 16st dann die korperliche Reaktion in den verschiedensten Or-
gansystemen aus.

Wir bendtigen Kortisol fur unseren Stoffwechsel, vor allem fur die Be-
reitstellung von Glukose, dem Hauptenergielieferanten unseres Korpers.
Es sorgt also dafur, dass die Energie bereitsteht, die wir brauchen, um
einer stressenden Situation zu begegnen.

Die Stresskaskade — Fortsetzung

Neben der engen Verbindung zwischen Mandelkern und Hypothalamus
hat der Mandelkern Verbindungen zu anderen Zentren, in denen das au-
tonome Nervensystem ebenfalls mitreguliert wird. Meist wird dort die
direkte Ausschiittung von Botenstoffen, vor allem Noradrenalin, Seroto-
nin, Dopamin und Azetylcholin, ausgelost. Diese wirken stimulierend
oder beruhigend und tUbernehmen die Feinregulation der korperlichen
Funktionen.

Bei Stress Uberwiegen die stimulierenden Einflisse; der Organismus
muss ja gewissermalen geweckt und reaktionsfahig gemacht werden.
Der Sympathikus Gbernimmt die Regie.

Die groRen Gegenspieler: Sympathikus und Parasympathikus

Unser autonomes Nervensystem reguliert viele Korperfunktionen: Herz-
schlag, Atmung, Korpertemperatur, Pupillenweite, all das und vieles an-
dere wird gesteuert, ohne dass wir Uberhaupt etwas davon mitbekom-
men. Es gibt daflir zwei Steuerungskreise, das sympathische und das
parasympathische Nervensystem.



Kommandozentrale Gehirn

Die Sinnesorgane nehmen Der Reiz wird tber Das autonome Nerven-
einen unangenehmen Reiz Mandelkern und system wird aktiviert.
wabhr. Hypothalamus ins GroBhirn

weitergeleitet.

Sympathikus Hypothalamus
i Corticotropin-
Noradrenalin Releasing-Hormon
Hypophyse

Nebennierenmark

Nebennierenrinde

Adrenalin Kortisol

Beschleunigter Puls Atmung Energie (Glukose)
Blutdruck Erregung Schreckhaftigkeit
Hemmung der Verdauung Muskelspannung Wachsamkeit

Die Stressreaktion unseres Korpers

Von der Gefahrenmeldung zur Mobilmachung — bei einem Stressreiz laufen in
rasender Geschwindigkeit komplexe Vorgange in unserem Korper ab, die wir
hier vereinfacht dargestellt haben.
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30 Mein Korper im Stress

Das parasympathische Nervensystem reguliert alles in Richtung Ruhe,
Entspannung und Erholung, wahrend das sympathische Nervensystem
die entgegengesetzte Rolle spielt: Es stellt alles auf Flucht- und Kampf-
bereitschaft ein, erhoht unsere Wachsamkeit und Reaktionsbereitschaft.

Der hier entscheidende Botenstoff ist das Noradrenalin. Unter Stress-
belastung ist die Ausschuttung von Noradrenalin erhoht. Gleichzeitig
wird im Nebennierenmark das Stresshormon Adrenalin ausgeschuttet.
Wie das Stresshormon Kortisol sorgt es dafur, dass vor allem die not-
wendige Energie in Form von Glukose bereitsteht. Und nicht nur das:
Zusatzlich ist das beruhigende Steuerungssystem, der Parasympathikus,
herunterreguliert. Damit hat sich die nattrliche Balance zwischen stimu-
lierenden und beruhigenden Botenstoffen zugunsten der stimulierenden
Stoffe verschoben.

Zu ihrem Ende kommt die Stressreaktion dadurch, dass von Mandel-
kern und Hypothalamus keine erregenden Impulse mehr ausgehen, weil
die Situation als abgeschlossen und nicht mehr gefahrvoll bewertet
wird, da entsprechende Sinneseindriicke ausbleiben. In dieser Phase be-
ginnt der Parasympathikus zu Uberwiegen.

Und die Erholung?

Erholung ist derjenige Prozess, der den Auswirkungen der Stressreak-
tion entgegenwirkt. Unser Organismus ist darauf eingerichtet. Seine
selbstregulativen Krafte haben das Ziel, moglichst bald wieder in den
Zustand eines ,,Gleichstands” zwischen Sympathikus und Parasympathi-
kus zu kommen. Das heif3t: Nach jeder Aktivierung folgt erholende De-
aktivierung.

Werden die Belastungen zu grof3 oder halten diese zu lange an, rea-
giert unser Organismus in weiser Selbstregulation mit Erschopfung und
aktiviert Funktionen des autonomen Nervensystems, welche Erholungs-
prozesse in Gang setzen: Das Schlafbedurfnis steigt an, die Schlafdauer
verlangert sich, die Anspannung lasst nach, das allgemeine Aktivitatsni-
veau wird heruntergefahren. Blutdruck und Herzfrequenz nehmen ab.

Es gibt Hinweise darauf, dass vor allem der Botenstoff Serotonin bei
diesen Erholungs- und Regenerationsvorgangen eine wichtige Rolle
spielt.
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Und was passiert bei Dauerstress?

Eigentlich sind wir auf diese Weise auf belastende und angstigende
Eindricke sehr gut eingerichtet. Wie aber reagiert unser Korper bei
Dauerstress? Wie Sie gesehen haben, |16sen ja nicht nur kurzzeitige
Schreckreaktionen oder angstigende Erlebnisse Stress aus. Auch widri-
ge Lebenssituationen oder eine Haufung von vermeintlichen unange-
nehmen Kleinigkeiten, aber auch psychische Dauerbelastung oder
schwere korperliche Erkrankungen wirken sich wie eine anhaltende
Stressbelastung aus.

Unser auf schnelle Antwort programmiertes Stressreaktionssystem
verandert sich dabei. Wahrend wir beispielsweise in der akuten Stress-
reaktion einen Blutdruckanstieg geradezu brauchen, um die Reaktions-
fahigkeit, etwa der Muskulatur, zu erhohen, sollte sich in der Erholungs-
phase der Blutdruck wieder im Normbereich von selbst einregulieren.
Erschopfung und Erholung sind zunachst vollig normale Zustande eines
Organismus, jeder kennt dieses Wechselspiel. Bei hoher Dauerbelastung
dagegen wird diese Gegenregulationsmaoglichkeit gestort und kann
schlussendlich ganz verloren gehen.

In diesem Stadium der andauernden Stressreaktion konnen dann auch
eine Vielzahl von korperlichen Beschwerden auftreten. Diese reichen
von Blutdrucksteigerung, Schlaflosigkeit bis hin zu Entzindungen, An-
falligkeit fur Infektionskrankheiten, Herzrhythmusstorungen und ande-
ren. Auf diese moglichen Folgen gehen wir im nachsten Kapitel ein.






wENN STRESS
KRANK mACHT

Burnout, Depressionen, Herz-Kreislauf-Beschwerden —
Stress wird mit zahlreichen Krankheiten in Verbindung ge-
bracht. Klar ist: Wenn Stress zu intensiv ist oder zu lange
andauert, kann dies nicht ohne korperliche und seelische
Folgen bleiben, die zum gesundheitlichen Risiko werden
konnen. Ob er dann tatsachlich krank macht, hangt jedoch
von vielen Faktoren ab.

Hohe Dauerbelastung und mogliche
gesundheitliche Folgen

Wir haben es gesehen: Eigentlich sind wir sehr gut auf (akuten) Stress
eingestellt. Doch nach jeder hohen Stressbelastung mussen wir die
Moglichkeit zur Erholung haben. Ist dies nicht der Fall, kann Stress zum
Risiko fiir unsere Gesundheit werden.

Zwar gibt es Erkrankungen als Folge einzelner liberwaltigender Stress-
erfahrungen, die sogenannten Posttraumatischen Belastungsstorungen
(siehe Seite 52). Aber bei den meisten Krankheiten, die mit , Stress” in
Verbindung gebracht werden, ist es nicht so sehr die ,,Schwere” einer
einzelnen Belastung, die Uber den Ausgang — also eine mogliche Erkran-
kung — entscheidet, sondern die Dauer der Stressbelastung. Dabei ent-
steht Dauerstress nicht nur durch anhaltende Extrembelastungen: Auch
die argerlichen taglichen Kleinigkeiten konnen, wenn sie zu viel werden,
in der Summe in eine chronische Dauerstress-Belastung flihren (siehe
Seite 56).
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m Vorsicht!

Im Folgenden finden Sie einige der Erkrankungen dargestellt, die
immer wieder im Zusammenhang mit Stressbelastungen genannt
werden. Was Sie aber wissen mussen: Nicht immer sind diese
~Stresskrankheiten” , stressbedingt”. Es gibt fir jede von ihnen
vielfaltige und manchmal auch ganz andere Ursachen. Man kann
niemals von einer Krankheit auf einen vorhandenen Dauerstress
als deren Ursache schlief3en, um sich dann mit dieser Erklarung
zufriedenzugeben.

AuRerdem: Auch dann, wenn Stress tatsachlich als eine mogliche
Ursache dingfest gemacht werden kann, miissen Arzte nach wei-
teren Ursachen forschen. Tun sie das nicht, ware das ein ein arztli-
cher Kunstfehler, da damit die Chance auf weitere Behandlungs-
moglichkeiten vertan wird.

Der Verlust eines nahen Angehorigen etwa stellt bei fast allen Men-
schen eine erhebliche Stressbelastung dar. Sind aber alle anderen Le-
bensbedingungen glinstig, ist also die Partnerschaft intakt, der Beruf
und das soziale Netz ausgewogen und wenig belastend, konnen wir ei-
nen solchen Verlust nach der Ublichen Trauerzeit gut kompensieren. Gibt
es allerdings in den genannten Bereichen nur Baustellen und Konfliktfel-
der, sieht es schon anders aus. Dann konnen die vielen kleinen Stress-
ausloser das Fass zum Uberlaufen bringen. Die Belastung wird Gber-
schwellig. Eine Stressbewaltigung ist nicht mehr moglich.

Was passiert bei solchem Dauerstress? Vereinfacht ausgedriickt: Die
Kortisol- und (Nor-)Adrenalinproduktion stoppt nicht, sondern findet
kontinuierlich weiter statt. Darauf ist aber unser Korper nicht eingestellt.
Er braucht den stetigen Wechsel von Anspannung und Erholung.

Die durch Dauerstress verursachten korperlichen und psychischen
Storungen reichen von anhaltendem Erschopfungsgefuhl Uber erhohten
Blutdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, erhohte Infektanfalligkeit bis
hin zu psychischen Storungen wie Depression und Angst.
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Stress und Erschopfung: Burnout

Burnout: Jeder scheint zu wissen, worum es geht. Denn wer hat sich
noch nie ausgebrannt, erschopft, mide und spannungslos — eben vollig
und im Ubermal gestresst — gefiihlt? Fiir solche Zustande, vor allem
wenn sie in Zusammenhang mit unserem Arbeitsleben stehen, ist Burn-
out zu einer griffigen Formel fur alle Stressfolgen geworden — und zu-
mindest in den Medien zur neuen Volkskrankheit.

Aber was ist Burnout eigentlich? Bis heute gibt es keine befriedigende
Definition. Was in den Medien als eindeutige neue Diagnose erscheint,
ist in der Medizin immer noch Gegenstand intensiver Diskussion. Das
Leiden, das in der Offentlichkeit in den letzten Jahren zur Volkskrankheit
stilisiert wurde, hat es bis heute nicht als eigenstandige Krankheit in die
Internationale Klassifikation der Diagnosen aller erfassten Erkrankungen
(kurz des ICD 10) der Weltgesundheitsorganisation (WHQO) geschafft
(siehe Kasten). Zu uneinheitlich sind die einzelnen Beschreibungen, die
man in der wissenschaftlichen Literatur findet. Das heif3t: Es gibt fur
,Burnout” eine Vielzahl von Symptomlisten, die teilweise bis weit Gber
100 Einzelsymptome nennen. Manche davon sind ,,objektiv” messbar,
manche von Angehdrigen, Freunden, Kollegen beobachtbar, manche
dagegen sind Ergebnis einer Selbsteinschatzung und beruhen somit auf

m Ein Leiden ohne Ziffer?

Burnout wird im ICD 10, dem verbindlichen Einteilungssystem der
WHO, mit dem Diagnoseschlussel Z73.0 als ,Ausgebranntsein”
und ,Zustand der totalen Erschopfung” genannt und gehort damit
zum (Ubergeordneten) Abschnitt Z73, der die verschiedensten
.Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewalti-
gung” zusammenfasst. Wer davon betroffen ist, erhalt also nicht
die Diagnose einer behandlungsbedurftigen Krankheit, sondern al-
lenfalls eine Rahmen- oder Zusatzdiagnose. Das heif3t: Die Be-
handlung eines solchen Zustandes ist im Leistungsspektrum der
Krankenkassen nicht vorgesehen. Viele Arzte wahlen deshalb eine
andere Diagnose zum Beispiel: Depression oder Anpassungssto-
rung. (Zu diesem Problem siehe Seite 40.)
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der eigenen subjektiven Wahrnehmung. Das alles macht eine klare Defi-
nition und Diagnostik naturlich schwierig.

Einigkeit besteht aber dartber, dass es sich bei Burnout um einen vor
allem auf den Arbeitsplatz bezogenen psychischen Zustand handelt, bei
dem anfangs vor allem Mudigkeit und Erschopfung im Vordergrund ste-
hen, nach und nach aber andere Symptome dazukommen, die dann im-
mer mehr denen einer Depression dahneln. Am Ende einer Burnout-
Entwicklung steht dann oft auch eine klinische Depression. Betroffen
sind vor allem hoch motivierte und hoch engagierte Menschen, oftmals
mit innovativen Ideen, die im Betriebs- oder Unternehmensalltag mit all
diesen Vorstellungen keine Resonanz finden, nicht entsprechend gratifi-
ziert werden (siehe Seite 65) und schliellich das Geflihl entwickeln, be-
standig gegen eine Wand zu laufen.

Die Geschichte einer Krankheit

Zum ersten Mal wurde der Begriff Burnout von dem Psychoanalytiker
Herbert J. Freudenberger im Jahr 1974 verwendet fur einen ,,Energie-
verschleiR, eine Erschépfung aufgrund von Uberforderungen, die von in-
nen oder aufden — durch Familie, Arbeit, Freunde, Liebhaber, Wertsyste-
me oder die Gesellschaft — kommen kann.” Dies ist die weiteste Definiti-
on. Eingeengt wurde die Bedeutung von Freudenberger dann selbst auf
spezifische Probleme von in Sozialberufen arbeitenden Menschen, die
sich in ihrer Arbeit verausgaben und doch keinen Dank, keine Anerken-
nung und oft auch keinen sichtbaren Erfolg erleben. Diese Bezogenheit
auf die berufliche Verausgabung ist heute immer noch ein wesentlicher
Bestandteil jeder Burnout-Definition, wobei inzwischen aber nicht nur
Sozialberufe als typische ,,Burnout”-Berufe gelten.

Neben Freudenberger sind es vor allem zwei amerikanische Gesund-
heitspsychologinnen, Christine Maslach und Susan Jackson, die das ge-
genwartige Verstandnis pragen. Sie haben auch den am haufigsten ver-
wendeten Burnout-Test entwickelt, das Maslach Burnout Inventory
(MBI). Ein Burnout wird hier durch drei Bereiche definiert:
= die emotionale Erschopfung (ausgelaugt, ausgebrannt)

m die Depersonalisation (abgestumpft, negativ, zynisch)
m | eistungseinbul3en (ineffektives Arbeiten, Selbstwertverlust, der zum
Rickzug und Aufgeben fuhrt)
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Burnout: Es wird immer schlimmer

Wer von sich sagt, er leide unter Burnout, nennt meist eine ganze Reihe
von Beschwerden. Als , Leitsymptom” wird aber immer das Gefuhl ge-
nannt, nicht mehr zu konnen, leer und am Ende mit seinen emotionalen
Kraften zu sein. Dazu kommen eine ganze Reihe weiterer Beschwerden.
Man spricht deshalb auch von einem Burnout-,,Syndrom®, das heif3t ei-
ner ganzen Ansammlung von Symptomen, die zusammengenommen
erst den gesamten Erschopfungszustand ausmachen.

Alle von Experten genannten Symptome hier aufzuzahlen ist nicht
moglich. Es sind schlicht zu viele. Lassen Sie uns die wichtigsten nen-
nen, und zwar in chronologischer Reihenfolge. Denn ein zeitlicher — pha-
senhafter — Ablauf gilt als typisch fur das Burnout-Syndrom.

Phase 1: Am Anfang steht oft ein groRes Engagement, manchmal ge-
steigert zu ubertriebenem Ehrgeiz oder ,,workaholism®, was zu andau-

m Burnout und Freizeitstress

Manche von uns muten sich in der Freizeit enorme Belastungen
zu und nutzen Zeitspannen, die der Erholung dienen sollten, fur
zum Teil extrem erschopfende Aktivitaten. Ein Extrembeispiel sind
Freizeitsportler, die sich etwa ausgesprochen zeitintensiv auf ei-
nen Triathlonwettkampf vorbereiten. Freizeitstress machen sich
aber auch weniger Ambitionierte: Fir immer mehr Menschen wird
mit der Zielvorgabe, immer ,fit” zu sein, der als Ausgleich gedach-
te Sport zum Lebensinhalt.

Auch andere Freizeitaktivitaten konnen , bis zum Exzess” ausge-
libt werden. Sobald Hobbys zum Stress werden, besteht die Ge-
fahr, dass die beruflichen Anforderungen zu Uberforderungen wer-
den, weil Freizeit und Beruf nicht mehr in einen 24-Stunden-Tag
hineinpassen. Aber auch die ganz normale Kurzreise, der Stadte-
trip mit intensivem Besichtigungsprogramm Uber das verlangerte
Wochenende oder ein (leider ineffektives) Wellness-Wochenende,
das eine lange Anfahrt notig macht und fur das die Zeit miihsam
freigeschaufelt werden musste, konnen zur Stressbelastung wer-
den und von der notwendigen Erholung abhalten.
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ernder Stressbelastung und vielleicht zu ersten Erschopfungsanzeichen
fuhrt. Betroffene steigern ihre Anstrengung, beginnen sich zu , Gberar-
beiten”. Eigene Bedlrfnisse nehmen sie nicht mehr wahr. Der Beruf
steht ganz im Vordergrund. Haufig mussen sie bis in die Nacht arbeiten,
um alles zu schaffen. Stressbedingte Schlafstorungen konnen dazukom-
men, was die Mudigkeit und Erschopfung verstarkt.

Phase 2: Erfahren Betroffene dann wenig Anerkennung oder erleben,
dass all ihre Anstrengungen nicht zum erhofften Erfolg fihren, beginnt
der Idealismus zu schwinden. Die Enttauschung wird verdrangt. Eine in-
nere Distanz zur Arbeit — in sozialen Berufen zu Patienten, Schulern oder
Klienten und Kunden — baut sich auf. Die tagliche Arbeit wird zur Belas-
tung. Widerwillen und Uberdruss nehmen zu.

Phase 3: Widerwillen und Uberdruss weichen dem Gefiihl der Leere,
Hoffnungs- und Hilflosigkeit. Denken und Handeln werden unflexibel.
Die Suche nach Schuldigen beginnt. Geben sich Betroffene selbst die
Schuld an der unbefriedigenden Situation, entstehen Selbstzweifel und
Versagensangste. Wird die Schuld bei anderen (der Arbeit, dem Chef,
dem System) gefunden, setzen haufig Verbitterung und Resignation ein.

Dazu kommen sozialer Rlickzug, Orientierungslosigkeit, zynisch ent-
wertende Haltung gegentber der Umgebung. Am Ende stehen dann in-
nere Leere, Niedergeschlagenheit und Angst, Hoffnungslosigkeit, erleb-
te Sinnlosigkeit und eine anhaltende depressive Stimmung.

Der Weg in die Depression ist bei Menschen mit chronischer Erschop-
fung vorgebahnt, wenn sie nicht Strategien entwickeln konnen, aus
dem Teufelskreis herauszukommen.

m Immer fit

Hinter der Burnout-Diskussion steht auch ein gesellschaftlicher
Anspruch: Wir alle identifizieren uns gern mit den immer aktiven
und gutgelaunten Menschen unserer Werbewelt. Auch das gesell-
schaftliche Jugendideal tragt dazu bei, den Irrglauben an immer
wahrende ,,Power” zu befordern.

Wer ,,ausgepowert” ist, mag sich dies kaum eingestehen — auch
aus Angst, beruflich und privat als Versager zu gelten und ausge-
mustert zu werden.
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Erschopfung und/oder Burnout ...

Vielleicht klingt es dem, der ausgebrannt, erschopft, ohne Antrieb und
Engagement und ,,vollig am Ende” ist, wie reine Wortspielerei. Kann es
ihm nicht egal sein, wie sein ,, Ausgebrannt-Sein” genannt wird? Nein!
Die meisten Psychiater warnen davor, Menschen, die , nicht mehr kon-
nen”, vorschnell mit einer Diagnose abzuspeisen, ohne genauer nachzu-
haken. Die Gefahr einer Fehldiagnose und damit einer Uberbewertung
der Beschwerden auf der einen Seite oder ihrer Verharmlosung auf der
anderen ist zu grof3.

Die Diagnose Burnout (zur Schwierigkeit siehe Seite 35) setzt eine
exakte Differentialdiagnose voraus, das heif3t: es muss eine Abgrenzung
m guf der einen Seite zur normalen — gesunden — Erschopfung und
® auf der anderen Seite zur Depression stattfinden.

Genauer: Geklart werden muss, ob es sich nicht doch ,,nur” um eine
normale Erschopfung, also um den normalen seelisch-korperlichen Zu-
stand als Folge einer Uberbeanspruchung handelt. Dieser Zustand ist
nicht krankhaft, sondern ein Signal unseres Korpers. Dieses Signal zu
verstehen und (wieder) zu lernen, unser individuelles Leistungsvermo-
gen und unser Ruhebedurfnis achtsam einzuschatzen, ist der erste
Schritt in die richtige Richtung.

Fir Erschopfung halt unsere unsere Biologie ein Programm bereit,
namlich die Fahigkeit zur Erholung (siehe Seite 21). Um sich zu erholen,
bedarf es keiner Behandlung, keiner ,klnstlichen” Auszeit, sondern des
Gesplirs fur die eigene Belastbarkeit, die Akzeptanz, nicht immer ,,voll
da” und ,topfit” zu sein. Wir mussen uns die Fahigkeit der Erholung be-
wahren. Erst wenn wir unser eigenes biologisches Programm Uberspie-
len und Erholung nicht mehr moglich ist, kann Erschopfung in einen
chronischen Erschopfungszustand Ubergehen, und dieser kann, wenn er
lange anhalt, krank machen.

... und/oder Depression

Viele Psychiater warnen davor, Menschen, die ,,ausgebrannt” sind, ein-
fach zu mehr Erholung, zu einer Auszeit oder zu einer Veranderung des
Arbeitsverhaltens oder einem Wechsel des Arbeitsplatzes zu raten.
Denn wenn sich Menschen im Sinne eines Burnouts ausgebrannt flih-
len, ist das leider oft ein Symptom einer Depression, deren Ausloser im
beruflichen Stress liegen kann, aber haufig aus ganz anderen Lebenszu-
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sammenhangen stammt. In diesem Fall wird die Diagnose Burnout zu
einer Ausweichdiagnose. Sie ist vielleicht fur manchen leichter zu ertra-
gen als die Diagnose Depression.

Dies kann aber gefahrlich sein. Warum? Depressiven Menschen zu ra-
ten, einfach mal zu entspannen, mehr zu schlafen und endlich wieder
Urlaub zu machen, ist im glnstigsten Fall wirkungslos, haufig aber
schadlich. Entspannung vorzuschlagen, wo dies nicht moglich ist, setzt
unter Druck. Langer Schlaf, wenn er denn moglich ist und nicht nur ei-
nen ,langen Riickzug ins Bett” bedeutet, kann die Symptome einer De-
pression verschlimmern, und eine ,, Auszeit” schafft Zeit fir noch mehr
Grubeln, Selbstvorwirfe und Versagensangste. Grundlegende Verande-
rungen im sozialen und beruflichen Umfeld einzuleiten, werden dem
phasenhaften Ablauf einer depressiven Erkrankung nicht gerecht, der ja
erwarten lasst, dass die Phase der ,,Uberforderung” vorbeigeht und die
Betroffenen Uber kurz oder lang wieder in ihr altes Leben zurickkehren
konnen — und wollen!

Depression

Depression ist kein Burnout! Aber auch eine Depression kann die Folge
von zu viel Stress sein — und zwar dann, wenn es uns oder besser unse-
rem Korper nicht mehr gelingt, mit alarmierenden — Furcht, Schrecken,
Angst erregenden — Ereignissen, den , Stressoren”, umzugehen. Unsere
gesunde Stressreaktion wird zum Problem, wenn sie ,,grundlos” und zu
haufig anspringt oder zu lange andauert. In der Depression passiert ge-
nau das: Die Stressreaktion ist nicht mehr flexibel und situationsange-
passt. Sie ist starr geworden. Die biologischen Systeme befinden sich
gewissermalRen im Kriegszustand und sind auf Dauerfeuer eingestellt.
Die Frage, die Stress- und Depressionsforscher sich stellen, ist: Macht
die Depression den Stress oder entsteht die Depression aus dem
Stress? Eine eindeutige Antwort gibt es (bis heute) nicht — beides ist
moglich.

Was man aber weil’: Menschen, die an einer Depression erkranken,
berichten sehr haufig von akuten oder schon langer andauernden
Stressbelastungen. Dabei ist es unerheblich, um welche es sich handelt.



Depression

Haufig finden sich psychosoziale Stressfaktoren wie Trennungs- und
Verlusterlebnisse in der Vorgeschichte einer Depression oder es handelt
sich um schon langer bestehende Erschopfungszustande.

Auch Menschen, die an immer wiederkehrenden Depressionen leiden,
konnen — vielleicht auch erst innerhalb einer Psychotherapie — erkennen,
dass typische psychisch belastende Lebensereignisse vor dem Beginn
einer jeweils neuen depressiven Episode stattgefunden haben, wobei
die biologische und psychologische , Verletzlichkeit” (Vulnerabilitat) fur
solchen depressionsauslosenden Stress ganz individuell ist. Sie hangt
ab von
m der genetischen Ausstattung,
® der Lebensgeschichte,

m der augenblicklichen korperlichen und seelischen Verfassung,

m der aktuellen Lebenssituation,

m den Stressbewaltigungsmoglichkeiten,

® der Unterstutzung, die in Anspruch genommen werden kann und
wird.

Umgekehrt weifls man aber auch, dass Depressionen selbst maximalen
Stress — fur Angehorige ebenso wie fur Betroffene — bedeuten.

Der Weg von der Erschopfung in die Depression
Viele Depressionen beginnen entweder mit einer niedergeschlagenen
Stimmung oder einem ausgepragten Erschopfungsgefihl. Wird in die-
sem Stadium nicht interveniert, keine Pause eingelegt, keine Erholungs-
strategie verfolgt, kommen in aller Regel nach und nach die Symptome
der Depression hinzu. Steht am Anfang vielleicht nur eine allgemeine
Abgeschlagenheit und Mattigkeit mitunter verbunden mit Schlafstorun-
gen, folgen allméahlich Antriebs- und Lustlosigkeit. Ein Geflihl der Hoff-
nungslosigkeit nimmt Gberhand. Die Gedanken beginnen immer um die-
selben Themen zu kreisen. Die korperliche Erschopfung wird schmerz-
haft. Es stellen sich auch andere — unklare — korperliche Beschwerden
ein. Mit der Zeit entwickelt sich das Vollbild einer Depression.
Unabhangig davon gibt es aber auch Depressionen, die gleichsam aus
heiterem Himmel auftreten und nicht mit einer belastenden Lebenssi-
tuation oder belastenden friheren Lebenserfahrungen verkntpft werden
konnen. Bei diesen friiher ,,endogen” genannten Depressionsformen
sind genetische Faktoren entscheidend beteiligt.
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m Die Symptome einer Depression

Hauptsymptome

® Gedrlckte Stimmung
® |nteresselosigkeit, Freudlosigkeit Mangelnde Gefuhlsbeteiligung
® Antriebsminderung Frihmorgendliches Erwachen,
Andere haufige Symptome Morgentief

= Konzentrationsstorungen Gewichtsverlust

Schlafstorungen
Appetitminderung

® Abnahme des Selbstwertgefiihls ® Verlust des sexuellen Verlangens
m Schuldgefiihle ® Gedanken an Suizid, Suizidimpulse
® Hemmung oder Unruhe oder Suizidhandlungen

Sollten Sie unter der Mehrzahl der oben genannten Symptome leiden
und halten die Beschwerden schon langer als zwei bis drei Wochen an,
sollten Sie rasch psychiatrische Hilfe in Anspruch nehmen. In diesem
Stadium einer Depression sind Entspannungstibungen, Yoga oder ande-
re Erholungstechniken nicht mehr ausreichend. Eine adaquate Depressi-
onsbehandlung, wozu auch eine medikamentose Therapie gehoren
kann, ist angesagt. Leider warten immer noch viel zu viele Betroffene
sehr lange, meist mehrere qualvolle Monate, bevor sie sich um profes-
sionelle Hilfe bemuhen. Weitere Informationen zu diesem Thema finden
Sie im Ratgeber ,, Depressionen tberwinden” der Stiftung Warentest.

Stress und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Stress und (zu) hoher Blutdruck oder Stress und Herzinfarkt — das
scheint irgendwie zusammenzugehoren. Angesichts der Tatsache, dass
Herz-Kreislauf-Erkrankungen weltweit bei den Todesursachen fuhren, ist
es auch unter dem Gesichtspunkt der Vorbeugung ein grof3es Anliegen
der medizinischen Forschung, den Zusammenhang zwischen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, besonders einem Herzinfarkt, und Stressbelas-
tungen besser zu verstehen.

Das Hauptrisiko fur einen Herzinfarkt liegt bei den bekannten Faktoren
wie Bluthochdruck, Rauchen, Ubergewicht, Diabetes und geringer kor-
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perlicher Aktivitat. Fir knapp die andere Halfte des Risikos, einen Herz-
infarkt zu erleiden, werden von Experten aber psychosoziale Faktoren
wie Uberbeanspruchung, Trennungs- und Verlustsituationen, Depressivi-
tat, verantwortlich gemacht. In der Tat: In den letzten Jahrzehnten ist ei-
ne Vielzahl von wissenschaftlichen Untersuchungen zu diesem Thema
entstanden. Sie konnten in der Mehrzahl zeigen, dass psychosoziale Be-
lastungsfaktoren das Risiko fur die koronare Herzkrankheit wie auch fir
den Herzinfarkt selbst erhohen.

Bei der koronaren Herzkrankheit kommmt es in den drei Blutgefalden,
die den Herzmuskel selbst mit Blut versorgen, durch Entziindungspro-
zesse und Ablagerungen von Blutfetten zu einer Schadigung der inneren
Gefalkwand. Dies fuhrt zur Verengung des Gefales und im Extremfall
zum Verschluss, dem Herzinfarkt. Man konnte auch nachweisen, dass
nach einem Herzinfarkt Stressbelastungen den weiteren Verlauf der Er-
krankung unglinstig beeinflussen konnen.

Eine mogliche Erklarung: Das Ziel unserer Stressreaktion ist, uns fur
Flucht oder Kampf ,fit” zu machen. Dafur brauchen wir einen beschleu-
nigten Puls und einen Anstieg unseres Blutdrucks. Was aber passiert bei
Dauerstress? Die standige Justierung und Regulierung unseres Blut-
drucks und der Frequenz unseres Herzschlags, die ja von vielen inneren
und aulReren Einflissen abhangig ist, wird starr. Die standig erhohte Ak-
tivitat des autonomen Nervensystems mit einer nicht enden wollenden
Ubermafdigen Ausschuttung von Kortisol und (Nor-)Adrenalin und der
damit verbundene Verlust der naturlichen Flexibilitat im autonomen Ner-
vensystem fuhren zu Entzindungsprozessen in den BlutgefalRen. Diese
schadigen die innerste Schicht der Arterien, an der sich dann Blutplatt-

m .Stress fiirs Herz"

Immer wieder wird in groRen Studien versucht, psychosoziale Be-
lastungen und Stress im engeren Sinne zu definieren, um heraus-
zufinden, welcher Stress sich als besonderes Risiko flir unser
Herz-Kreislauf-System erweist. Grundsatzlich konnten Stress-
Belastungen, Personlichkeitsmerkmale und emotionale Faktoren,
wie beispielsweise Depressivitat, als mogliche Stressursachen
eines Herzinfarkts identifiziert werden.
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chen festsetzen. Irgendwann droht ein Verschluss des betroffenen Blut-
gefalRes. Ein Herzinfarkt, also ein Untergang des von diesem Gefal} ver-
sorgten Gewebegebietes, ist die Folge.

Das gebrochene Herz — Broken-Heart-Syndrom

Im Zusammenhang mit hohem emotionalem Stress wird umgangs-
sprachlich gerne das Bild des gebrochenen Herzens benutzt. Meist wird
es im Zusammenhang mit Liebeskummer und Trennungssituationen ver-
wendet. Und in der Tat, es gibt eine (seltene) Funktionsstorung des
Herzmuskels, die zunachst wie ein akuter Herzinfarkt mit starken Brust-
schmerzen, Atemnot, Beklemmungsgefuhlen und Todesangst auftritt:
Die Stress-Kardiomyopathie oder das Broken-Heart-Syndrom. Es tritt
meist als Folge einer aul3erordentlichen emotionalen oder korperlichen
Belastung, also nach akutem Stress, auf. Der Unterschied: Die Herz-
kranzgefafde sind nicht wie bei einem Infarkt durch Ablagerung ver-
schlossen. Sie sind frei von Verstopfungen und werden weiterhin durch-
blutet. Verandert ist hingegen die Form der linken Herzkammer, die
auch ihre Leistungsfahigkeit einbl3t. Das Herz ist so nicht mehr in der
Lage, gentigend Blut durch die Arterien in den Korper zu pumpen. Als
Grund wird ein Uberangebot von , Stresshormonen” wie Adrenalin und
(Nor-)Adrenalin vermutet. Glucklicherweise gehen die Symptome inner-
halb von wenigen Stunden und Tagen, manchmal auch Monaten zurlick
und fuhren auch nicht zum Untergang von Herzmuskelgewebe.

Wie haufig dieses Broken-Heart-Syndrom, das erst 1991 zum ersten
Mal Uberhaupt in der Medizin beschrieben wurde, auftritt, ist bisher un-
klar. Vermutet wird, dass etwa 2 Prozent der Patienten, die wegen eines
Herzinfarkts ins Krankenhaus eingeliefert werden, eigentlich an diesem
Syndrom des gebrochenen Herzens leiden. Man weil3, dass Frauen, vor
allem nach den Wechseljahren, sehr viel haufiger davon betroffen sind
als Manner.

Veranlagung oder Stress?

Sicher: Auch bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen spielt unsere genetische
Ausstattung eine wesentliche Rolle. Die Schwierigkeit der Wissenschaft-
ler war es denn auch in den entsprechenden Studien, psychosoziale Be-
lastungen und Stress im engeren Sinne zu definieren und von anderen
Risikofaktoren, wie der Veranlagung, abzugrenzen.
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Aber auch wenn in einer Familie tatsachlich ein Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen besteht, konnen Stressbelastungen das Fass zum
Uberlaufen bringen. AuRerdem: , Ein Ungliick kommt selten allein.” Das
heil3t: Mehrere Faktoren konnen bei einem Menschen zusammen auf-
treten. Beispielsweise kann Arbeitslosigkeit zu einem niedrigeren Ein-
kommen und Sorgen fuhren. Der erlebte Statuswechsel fiihrt zu einer
feindselig verbitterten Grundeinstellung. Ein allgemeines Geflihl von Er-
schopfung, Hoffnungslosigkeit und Depressivitat stellt sich ein. All diese
Faktoren zusammen fuhren wiederum zu einer deutlich erhohten Stress-
belastung und - vor allem bei einer genetischen Verletzlichkeit (Vulnera-
bilitat) in diesem Bereich — zu einem Anstieg des Risikos fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Allerdings ist ,,Stress” auch zu einer allzu griffigen Formel fir vermu-
tete Ursachen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen geworden. Im Einzelfall
ist kaum zu entscheiden, welche Ursache dann die entscheidende ist.

Stress und Immunsystem —
macht Stress anfallig?

Fast jeder hat es schon einmal erlebt: In Phasen erhohter Anspannung,
wenn mehrere Anforderungen auf uns einstiirmen und wir nicht wissen,
was wir zuerst tun sollen, werden wir anfalliger fur Infektionen, und
nicht selten ist es dann ein grippaler Infekt, der uns erst einmal zur Ruhe
zwingt. Stress und Immunsystem stehen in einer engen wechselseitigen
Beziehung. Grundsatzlich scheint bei einer akuten Stressreaktion das
Immunsystem ,,hochgefahren” zu werden; dies ist im Rahmen der allge-
meinen Flucht- und Verteidigungsreaktion auch durchaus plausibel. Die-
ses Hochfahren des Immunsystems besteht in einer vermehrten Bereit-
stellung von bestimmten weiRen Blutkdrperchen und Immunglobulinen.
Beide sind bei der Abwehr von Infektionen und bei Entztindungsprozes-
sen im Organismus wichtig.

Bei chronischer Stressbelastung passiert im Immunsystem nun etwas,
was der Reaktionsweise des autonomen Nervensystems sehr ahnelt:
Wenn das System daueraktiviert ist, verliert es seine Flexibilitat. Dies be-
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m Stress lasst unser Inmunsystem altern

Wissenschaftler konnten feststellen, dass sich unser Immunsys-
tem Uber die Lebensspanne verandert: Mit zunehmendem Alter
befinden wir uns immer mehr im Zustand einer zwar geringen,
aber chronischen Entziindung, die unser Immunsystem herausfor-
dert. Neben der Infektabwehr ist es also immer mehr mit dieser
(hausgemachten) Herausforderung beschaftigt, was zu einer er-
hohten Anfalligkeit fur Infektionen fuhren kann. Leider ist es nun
so, dass das Immunsystem der Menschen, die unter chronischer
Stressbelastung stehen, in diesem Sinne deutlich , vorgealtert”
und damit weniger effektiv ist. Die Folge ist dann auch hier eine
hohere Anfalligkeit fur Infekte aller Art.

deutet bezogen auf das Immunsystem, dass bei chronischer Stressbe-
lastung die Infektanfalligkeit steigt, Infektionskrankheiten langer dauern,
der Erfolg von Impfungen geringer wird und Wunden und Entztindun-
gen schlechter heilen.

Stress und Verspannung

Dauernder Stress flihrt zu dauernder Muskelanspannung. Und die tut
weh. Auf chronische schmerzhafte Verspannungen reagiert die Musku-
latur mit dem Versuch, durch Gegenspannung anderer Muskelgruppen
einen Ausgleich zu schaffen. Auch das schmerzt. Das Resultat: ein
(schmerzhafter) Teufelskreis.

Sehr haufig sind Verspannungszustande im Nacken, die zu Kopf-
schmerzen flihren, und Verspannungszustande in den Schultern und im
Bereich der Lendenwirbelsaule Ursache von Rickenschmerzen.

Die dauernde Anspannung der Muskulatur kann auch bestehende Ab-
nutzungserscheinungen des Skelettsystems und des Bewegungsappara-
tes verstarken. Auch diese schmerzen, und sind leider dauerhaft.

Auch lhrem Zahnarzt kann auffallen, dass Sie unter chronischer
Stressbelastung stehen: Er sieht es an den Kauflachen lhrer Zahne, die



Stress und Schlaf

Sie durch nachtliches Knirschen ,abschleifen”. Bei diesem nachtlichen
Zahneknirschen werden enorme Krafte freigesetzt. Das Aufeinander-
pressen des Ober- und Unterkiefers geschieht mit einer Kraft von meh-
reren hundert Kilopond. Die Folge sind schwere Schaden am Zahn-
schmelz und sehr haufig heftige Schmerzen im Kiefergelenk. Wahrend
friher eine Fehlstellung der Kiefer als Ursache diskutiert wurde, sind
sich die meisten Experten mittlerweile einig, dass chronischer Stress die
Hauptursache flir den sogenannten Bruxismus ist.

Schienen gegen das Knirschen?

Zahnarzte verordnen bei dieser Storung gerne nachtlich zu tragende
Schienen, die den Zahnschmelz schutzen. Das tun sie zwar. Leider hel-
fen sie aber nicht gegen die schmerzhaften Muskelverspannungen im
Kieferbereich. Wie bei allen Verspannungen des Bewegungsapparats
gilt, dass Entspannung und Verringerung der Stressbelastung und ein
besserer Umgang mit Stress die langfristig wichtigere , Therapie der
Wahl” sind.

Stress und Schlaf

Wir alle kennen die Wirkung von belastenden Ereignissen auf unseren
Schlaf: Ein- und Durchschlafstorungen sind haufig. Dies fihrt dazu, dass
der Schlaf nicht mehr erholsam ist, Betroffene leiden dann haufig unter
Tagesmudigkeit und Erschopfungsgefuhlen. Dies kann in einen krank
machenden Teufelskreis fihren. Schlafstorungen sind immer ein Warn-
zeichen des Korpers, welches ernst genommen werden muss. Auch ei-
ne zu hohe Stressbelastung kann sich zuallererst in Schlafstérungen an-
zeigen.

Ein wichtiger Aspekt bei Schlafstorungen ist die sogenannte Schlafhy-
giene: Guter Schlaf gelingt nur, wenn die aufReren Bedingungen stim-
men, wenn die Lichtabschirmung funktioniert, die Temperatur angemes-
sen ist und die Matratze sich mit meiner Wirbelsaule gut vertragt. Beim
Stress sind es aber die plotzlich auftretenden Schlafstorungen, die Be-
achtung verdienen. Nichts wurde verandert: trotzdem jede Nacht dieses
Erwachen und Griibeln, dieser qualende Blick auf den Wecker, dessen
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Zeiger nicht voranschreiten wollen. Viele Menschen im Stress leiden
auch unter Insomnie, das heif3t Schlafen ist gar nicht mehr moglich.

Jede Schlafstorung, die zu einer (zu) geringen Schlafdauer fiihrt, stellt
einen klaren Risikofaktor fir eine Depression dar. Wenn sie langer als
zwei bis drei Wochen anhalt, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Stress schlagt auf den Magen

Viele Menschen haben unter Stress Schmerzen im Oberbauch oder be-
kommen Durchfall. Stresshormone beeinflussen die Ausschittung der
Magensaure und stimulieren die Darmtatigkeit. Nicht umsonst spricht
man vom ,unguten Gefuhl in der Magengegend” oder von ,,Bauch-
schmerzen, die einem diese oder jene Herausforderung bereiten kann”.
Zum Problem konnen diese ,,Bauchschmerzen” bei chronischem Stress
werden. Hier droht die Gefahr, dass sich die Beschwerden gewisserma-
Ben verselbststandigen. Eine Reizdarm-Erkrankung kann die Folge sein.
Menschen, die darunter leiden, haben haufig Stuhlgang und Bauch-
krampfe, ohne dass (beispielsweise tUber eine Darmspiegelung) eine or-
ganische Ursache gefunden werden kann.

Auch der Appetit wird durch Stress beeinflusst. Bei akutem Stress ha-
ben die meisten Menschen weniger Appetit. Allerdings kann eine chro-
nische Stressbelastung auch ins Gegenteil fiihren: Den Kummerspeck
gibt es tatsachlich. Denn Essen kann , trosten”.

Ubergewicht als Stressfolge kann aber auch ganz andere Ursachen
haben: Viele Menschen schaffen es nicht mehr, eine Pause einzulegen.
Sie snacken am Schreibtisch nebenbei, ohne es richtig zu registrieren,
sie nehmen Fastfood beim Autofahren zu sich ... — und verlieren den
Uberblick tber ihre Nahrungszufuhr.

Leider kann bei Dauerstress die Appetitsteuerung vollig versagen: Es-
sen sattigt nicht mehr. Gegenstrategien wie Bewegung werden — weil
wir ja im Stress sind und keine Zeit haben — nicht eingesetzt und wer-
den mit zunehmendem Gewicht auch aus korperlichen Griinden immer
schwieriger.



... und vieles mehr

... und vieles mehr

Die Reihe der stress(mit)bedingten oder durch Stress negativ in ihrem
Verlauf beeinflussten Erkrankungen liee sich noch lange fortsetzen.
Denn nicht nur die Stressreaktion, auch die Dauerstressreaktion ist ein
Ereignis, das den ganzen Menschen ,,mit Leib und Seele” betrifft. Unab-
hangig von einzelnen Krankheitsbildern und -diagnosen stellen wir Ih-
nen hier noch einmal die moglichen negativen Stressfolgen, also die
Lunerwunschten Wirkungen” zusammen. Es sind naturlich auch die un-
erwunschten Wirkungen, die Sie und alle, die Uber Stress klagen, im
Blick haben und gegen die sich ein Anti-Stress-Konzept richtet.

Von den positiven — den erwiinschten — Wirkungen haben Sie vor al-
lem im vorigen Kapitel gelesen.
m Unerwiinschte Auswirkungen auf das Denken
Unkonzentriertheit bis hin zu Konzentrationsstorungen, Fahrigkeit im
Denken, Vergesslichkeit, Uberempfindlichkeit gegeniiber Ablenkungen
bis hin zu Aufmerksamkeitsstorungen, geringere Aufnahme- und Lern-
fahigkeit, Gedachtnisstorungen, Selbstzweifel, Egozentriertheit.
m Unerwiinschte Auswirkungen auf das Fiihlen
Emotionale Erschopfung, Lustlosigkeit, Interesselosigkeit, Verlust des
sexuellen Interesses, Gefiihle der Unsicherheit und Uberforderung, Ge-
reiztheit, Verbitterung, Angst, Schuldgefiihle, Depressivitat, Hilflosigkeit,
Resignation, Zynismus, Aggressivitat.
m Unerwiinschte Auswirkungen auf das Verhalten
Hektisches und unuberlegtes Verhalten, Fahrigkeit in den Bewegungen,
Streitsucht, Konflikte, sozialer Rickzug bis hin zu sozialer Isolation, er-
hohter Nikotin-, Alkohol- und Medikamentenkonsum, Leistungsminde-
rung, Fehlzeiten am Arbeitsplatz.
m Unerwiinschte Auswirkungen auf den Korper
Korperliche Erschopfung, muskulare Verspannungen, Verdauungsbe-
schwerden, erhohte Herzfrequenz bis hin zu Herz-Kreislauf-Storungen,
hormonelle Storungen, Schlafstorungen, Mudigkeit, Kopfschmerzen, In-
fektanfalligkeit.
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WAS MACHT
MIR STRESS?

Was stresst Sie? Danach haben wir Sie im ersten Kapitel
gefragt. Lassen Sie uns damit weitermachen und klaren:
Was stresst Menschen besonders haufig und besonders
stark? Auf der Suche nach Risikofaktoren sind Stressfor-
scher in vielen Bereichen fundig geworden.

Von groRen Krisen bis zum Alltagsstress

Sie und wir haben im ersten Kapitel Stressausloser gesammelt. Auch in
der Stressforschung finden sich solche Sammlungen. Genannt werden:
Zeit- und Termindruck, Larm, akute und chronische Krankheit, Hunger,
Uberforderung, Unterforderung und Langeweile, mangelndes Selbst-
wertgefuhl, Entscheidungsdruck, Mangel an Kontrolle liber das eigene
(Arbeits-)Leben, soziale Ausgrenzung, geringe Wertschatzung und Aner-
kennung, fehlende Selbstbestimmungsmaoglichkeiten, familiare und per-
sonliche Krisen, Verlust des Arbeitsplatzes, mangelnde Vereinbarkeit
von Beruf und Familie, kritische Phasen im Lebenslauf wie Auszug aus
dem Elternhaus, Berufseinstieg und Ubergang ins Rentenalter, mangeln-
de Erholung, andauernde Alltagssorgen und -probleme und viele mehr.
Auf der Suche nach den entscheidenden Stressauslosern hat die For-
schung in den letzten Jahrzehnten ganz verschiedene Schwerpunkte ge-
setzt und je nach Fachrichtung, Perspektive und Anliegen ganz unter-
schiedliche als entscheidend gewichtet. Was dabei auffallt: Der Schwer-
punkt des Interesses hat sich von den physischen Stressfaktoren immer
weiter weg hin zu Bedingungen, Ereignissen und Situationen verscho-
ben, die den Einzelnen emotional in seiner Beziehung zu sich selbst und
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zu seinen Mitmenschen belasten. Das heif3t: \Wer heute von Stress
spricht, hat eher soziale oder psychische Stressoren im Blick. Wahr-
scheinlich geht es lhnen ebenso.

Kritische Lebensereignisse

Im Verlauf seines Lebens und seiner Entwicklung durchlauft jeder
Mensch verschiedene Phasen mit ganz unterschiedlichen Aufgaben und
Anforderungen, die uns zu einer Neujustierung zwingen. Besonders
deutlich wird dies in den Schwellensituationen, die von einem Lebens-
abschnitt in den anderen fuhren und eine grof3e Anpassungsleistung

m Trauma und Stress

In der medizinischen Stressforschung spielt die Traumaforschung

eine zentrale Rolle. Sie befasst sich mit maximalem Stress, der de-

finitionsgemaf schwerwiegende und oft auch anhaltende negati-

ve Stressfolgen nach sich zieht. Sie kennen sicher die medizini-

schen Diagnose der Posttraumatischen Belastungsstorung, die ei-

ne dieser Folgen benennt.

Dabei bezeichnet der Begriff (psychisches) Trauma = Verletzung

die Folge des Stresses und nicht den Stressausloser. Traumatisie-

rende Stressoren sind — so die Definition — existenziell bedrohliche

Ereignisse. Das heif3t: Sie sind so Uberwaltigend, dass sie Todes-

angst oder Angst vor Vernichtung auslosen. Ein solches traumati-

sches Ereignis ruft im Korper eine akute Stressreaktion hervor, die

die aktuellen Verarbeitungsmechanismen bei weitem ubersteigt.

Zu solchen traumatisierenden Ereignissen konnen gehoren

m Kriege und Terroranschlage,

® Naturkatastrophen,

m Gewaltverbrechen wie Raub, Uberfall, kérperlicher Angriff, Ver-
gewaltigung,

® Verkehrsunfalle mit und ohne Verletzungen,

aber auch
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verlangen. Denken Sie zum Beispiel an den Ubergang von der Kinder-
garten- in die Schulzeit, an die Pubertat, die ein neues Lebensalter ein-
lautet, und - kurz darauf — ans Ende der Schulzeit und dessen Anforde-
rung, sich beruflich zu orientieren, also die richtige Ausbildung zu fin-
den. Denken Sie an den Einstieg ins Berufs- und Erwachsenenleben mit
den vielen Veranderungen, die dieser mit sich bringt, und viel spater den
Ubertritt ins Alter, am deutlichsten markiert durch den Ruhestand, und -
hoffentlich noch viel spater — moglicherweise die Aufgabe des eigenen
Haushalts und den Umzug in eine betreute Pflegeeinrichtung.
AulRerdem kommt keiner von uns umhin, zusatzlich mit sogenannten
kritischen Lebensereignissen konfrontiert zu werden, die als einzelnes
einschneidendes Ereignis die Neuanpassung an veranderte Lebensbe-
dingungen fordern. Wir haben bereits einige genannt: Hochzeit, Schei-

® Entwurdigung, Erniedrigung und massive Demutigung, die das
.psychische Selbst” zu vernichten drohen.
In diesem Sinne traumatisiert konnen die Opfer selbst, aber auch
die Zeugen eines schrecklichen Ereignisses sein. Auch der plotzli-
che Tod eines geliebten Menschen kann traumatisieren.
Inzwischen weild man, dass nicht nur diese akuten ,, Schock-Erleb-
nisse” traumatisieren konnen. Auch langanhaltende Traumata —
man spricht von Typ-ll-Traumata konnen maximalen Stress auslo-
sen. Chronischer traumatischer Stress ist eine Ansammlung vieler
zerstorerischer Stressoren wie zum Beispiel familiare Gewalt, Ver-
nachlassigung, Verwahrlosung, dauernde Erniedrigung.
Traumatisierende Ereignisse sind das Extrem belastender Situatio-
nen, die im Leben eines Menschen Stress auslosen konnen, und
hoffentlich sind Sie nicht Opfer solcher Erfahrungen geworden.
Leider wird heute der Begriff des Traumas immer ofter auch im
Zusammenhang mit allen moglichen negativen oder leidvollen Er-
fahrungen verwendet wie zum Beispiel eine Kiindigung, Mobbing,
eine Trennung bis hin zum ,einfachen” Arger am Arbeitsplatz oder
einem verlorenen Ful3ballspiel. Solche Ereignisse konnen maogli-
cherweise stressen, traumatisieren aber wohl nicht.
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Was stresst am meisten?

Hier ein Auszug aus der ,Social Readjustment Rating Scale”, der Liste der
stressenden Lebensereignisse, die Holmes und Rahe erstellt haben.

Ereignis Stress- Ereignis Stress-
punkte punkte
Tod des Ehegatten 100 Anderung des beruflichen Verantwor- 29
Scheidung 73 tungsbereichs
Gefangnisstrafe 63 Sohn oder Tochter verlassen das 29
. e elterliche Heim
Tod eines engen Familienmitglieds 63
Unfall oder Krankheit 53 Probleme mit angeheirateten Ver- 29
wandten
Heirat 50
) . ) Hervorragende persénliche Leistung 28
Fristlose Entlassung — Arbeitslosig- 47
et Anfang oder Beendigung einer 26
Schule
Versohnung mit Ehegatten 45 )
Anderung der Lebenshedingungen 25
Pensionierung 45
Probleme mit Vorgesetzten 23
Erkrankung eines Familienmitglieds 44 , o
Anderung der Arbeitszeit oder 20
Schwangerschaft 40 Arbeitshedingungen
Sexuelle Schwierigkeiten 39 Wohnungswechsel 20
Familienzuwachs 33 Anderung der Freizeitgewohnheiten 19
Veranderung der finanziellen 38 Hypothek oder Kredit unter 17
Situation 7000 Euro
Tod eines engen Freundes 37 Anderung der Schlafgewohnheiten 16
Anderung der Streitfrequenz mit Ehe- 35 Anderung der Essgewohnheiten 15
gatten Urlaub 13
Hypothek oder Kredit tiber 7000 Euro 31 Weihnachten 12
Zwangsvollstreckung oder 30 Geringfligige Gesetzesiiber- 11

Lohnpfandung

schreitungen

Aus :T.H. Holmes, R.H. Rahe: Life-Event-Theorie, 1967.



Kritische Lebensereignisse

dung, Geburt der Kinder, vielleicht Kiindigung, schwere Krankheiten
oder Unfalle, die man selbst erleidet oder die nahe stehende Menschen
treffen und die das Leben durcheinander bringen.

Schon in den 1960er-Jahren haben zwei amerikanische Psychiater,
Thomas Holmes und Richard Rahe, basierend auf den Forschungen
Selyes eine Vielzahl solcher kritischer Ereignisse (, Life events”), die im
Lauf des Lebens auf uns zukommen konnen, als wesentliche Stressoren
zusammengefasst. In ihrer Liste, aus der wir einige unserer Beispiele ge-
nommen haben, erscheinen Ereignisse wie ein Umzug, die Aufnahme
einer (kleinen oder grofRen) Hypothek, der Schuleintritt und der Schulab-
schluss, Familienzuwachs, Scheidung, der Auszug der Kinder, Arbeitslo-
sigkeit, Rente, Krankheit oder gar der Tod eines Familienangehorigen.
Dass all diese Ereignisse stressen konnen, ist leicht nachzuvollziehen.

Was stresst am meisten?

Und wie sehr stressen die einzelnen Life events? Genau diese Frage-
stellung leitete Holmes und Rahe. Auf der Grundlage ausgefeilter Patien-
tenbefragungen haben sie ihre Sammlung in einer Skala (bekannt als
Holmes-Rahe Social Readjustment Rating Scale, kurz SRRS) von 43
.Events” nach ihrer Starke als Stressausloser gewichtet, wobei sie je-
dem Ereignis ein Gewicht in Punkten (die ,life change units”, also le-
bensverandernde Einheiten) zugeordnet haben.

Kehren wir noch einmal zu den physikalischen Stressauslosern zu-
rick. Ein Sprung ins eiskalte Wasser eines Bergbaches |0st mit groRerer
Wahrscheinlichkeit eine Stressreaktion aus als ein Bad im warmen Mit-
telmeer und der Larm eines Presslufthammers (100 Dezibel) hochst-
wahrscheinlich mehr als das Brummen des Kiihlschranks mit 40 Dezi-
bel. Wie sieht es aber beim Vergleichen psychosozialer Stressausloser
aus, was ja die SRRS von Holmes und Rahe vornimmt? Dass die Dinge
etwas komplizierter liegen als in der einfachen Skala von Holmes und
Rahe, werden wir weiter hinten sehen.

Festhalten mochten wir an dieser Stelle: Auf der Grundlage dieser und
ahnlicher Skalen untersucht bis heute die so genannte Life-event-For-
schung den Zusammenhang zwischen der (auf der Life-Event-Skala von
Holmes und Rahe bewerteten) Schwere eines Events und der Haufigkeit
solcher Ereignisse in einem bestimmten Zeitabschnitt und dem Aus-
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bruch von (stressabhangigen) Krankheiten. Die Summe der , life change
units” innerhalb eines bestimmten Zeitraums gilt als Mal3 flr den
Stress, der moglicherweise die vorliegende Krankheit verursacht oder
negativ beeinflusst hat.

Alltagsstress

Ohne Frage: Die groRen Lebensereignisse [0sen bei jedem von uns
Stress aus. Sie erhalten in der Skala, die Holmes und Rahe (siehe Seite
54) zusammengestellt haben, die meisten Stresspunkte. Gllcklicherwei-
se sind diese grofRen Lebensereignisse, die ,,major Life events”, wie sie
in der Wissenschaft genannt werden, selten. Deshalb gerieten in den
folgenden Jahrzehnten die kleinen immer wiederkehrenden und sich
haufenden Alltagsbelastungen als ,,minor Life events” in den Blick.

Jedem von uns fallen sie ein. Sei es das immer zu knappe Haushalts-
geld, die gefiahrdete Versetzung des Altesten oder die Anspriiche der al-
ternden Eltern, der leidige Papierkrieg, das standige Klingeln des Tele-
fons oder die Flut der eingehenden E-Mails, auf die wir moglichst sofort
zu reagieren haben. Wir erleben unsere taglichen Pflichten als Stress,
wenn sie immer mehr werden, immer weniger SpalR machen und wir
das Gefuhl haben, die verschiedenen Ansprlche, die andere an uns stel-
len, nicht mehr unter einen Hut bringen zu konnen.

Standig unter Stress stehen wir, wenn wir die Rolle, die wir im Alltag
(etwa als konsequenter Vater) oder im Beruf (als effiziente Chefin zum
Beispiel) innehaben, nicht mehr ausfiillen konnen, weil sie nicht mit uns,
unserer Personlichkeit, unseren Zielen und Werten ubereinstimmt. Wir

m Rollenkonflikte

Dauerstress ist programmiert, wenn wir durch eine unserer Rollen
mit einer anderen in Konflikt geraten. Denken Sie nur an das Pro-
blem der Vereinbarkeit von Familie und Beruf und den Konflikt
zwischen der Rolle einer guten Familienmutter und einer engagier-
ten Krankenschwester, die im Schichtdienst arbeiten muss.



Alltagsstress

sind gestresst durch den ewigen Streit der Kinder, die schlechte Laune
des Partners, den Larm aus der Wohnung Uber uns und durch den
Nachbarn von nebenan, der unseren Mull kontrolliert.

Stress machen aber auch unser standiges Griibeln und die qualenden
Gedanken und Sorgen, die uns nachts den Schlaf rauben. Vielleicht
mussen wir ja ,,nur”, weil wir nicht zunehmen wollen, immer Kalorien
zahlen. Vielleicht zerbrechen wir uns den Kopf, was dieser oder jene von
uns halt, oder missen standig an das denken, was alles Schlimmes pas-
siert ist oder passieren konnte, was wir falsch gemacht haben oder
falsch machen konnten.

Als irritierende, frustrierende oder entnervende Vorkommnisse, Miss-
geschicke, Behinderungen und Argernisse des Alltags” sind sie unter
dem Begriff ,,daily hassles” (englisch und in der Psychologie) in ihrer
Stresswirkung hervorgehoben worden.

Versuchen Sie sich einmal einige ,,Argernisse” des Alltags vorzustel-
len. Wie geht es lhnen nach einem heftigen Streit — vielleicht sogar dem
dritten in dieser Woche — mit Ihrem Partner? Wie reagieren Sie auf den —
moglicherweise herablassenden, kritischen, verachtlichen — Blick Ihres
Chefs? Wie lange sind Sie gedanklich noch mit dem Streit mit lhrer Kol-
legin beschaftigt? Oder streiten Sie nie, weil Sie lieber alles in sich hi-
neinfressen, als endlich einmal auf den Tisch zu hauen? Quaélt es Sie,
wenn Sie merken, dass Sie ein Ihnen wichtiges Ziel nicht erreichen, lhre
Ihnen gestellten Aufgaben nicht schaffen werden oder nicht durchset-
zen konnen, was lhnen wichtig und wertvoll erscheint?

Und was ist, wenn Sie entdecken, dass die Waage wieder ein Kilo-
gramm mehr zeigt, lhre Tochter das Mathebuch auf ihrem Schreibtisch
hat liegen lassen, der Schlissel nicht da hangt, wo er hangen sollte, je-
de Ampel gerade dann, wenn Sie kommen, auf Rot umschaltet und Sie
tatsachlich mit Schweif3flecken unter den Armen finf Minuten zu spat
im Biiro sind — und dann merken, dass Sie Ihr Handy zuhause vergessen
haben und lhren Geldbeutel auch? Ist dann der Tag fiir Sie gelaufen?!

Auch fur die Alltagsbelastungen wurden verschiedene Checklisten
entwickelt. Eine davon haben wir aus einem Test entnommen, der in der
Stressforschung als , Alltagsbelastungsfragebogen” bekannt ist.

Nehmen Sie die Liste auf den folgenden Seiten einmal als Denkanstof3
und uberlegen Sie, wie es Ihnen in den letzten Tagen ergangen ist!
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m Alltags-Check

Erkennen Sie Ihren Alltagsstress wieder? Welche Punkte kénnen
Sie streichen? Mussen Sie welche hinzufligen?

30.
31.

. Ich habe eine Aufgabe nicht gut bewaltigt.

. Wegen anderer Personen habe ich schlechte Leistungen erbracht.
. Ich dachte an meine unerledigten Arbeiten.

. Ich musste hetzen, um einen Termin einzuhalten.

. Ich wurde bei einer Aufgabe oder Arbeit gestort.

.Jemand hat meine schon erledigte Arbeit miesgemacht.

. lch musste etwas machen, was ich nicht richtig konnte.

. Ich konnte eine Aufgabe nicht zu Ende fihren.

. Ich war durcheinander.

. Ich wurde kritisiert oder beschimpft.

. Man hat mich nicht beachtet.

. Ich musste 6ffentlich sprechen beziehungsweise etwas vormachen.
. Ilch wurde unfreundlich bedient.

. Man hat mich beim Sprechen unterbrochen.

. Obwohl ich nicht wollte, musste ich mit Leuten zusammen sein.
.Jemand hat ein Versprechen gebrochen/mich versetzt.

. Ich stand in Konkurrenz zu jemandem.

. Ich wurde angestarrt.

.Jemand, an dem mir liegt, hat nichts von sich horen lassen.

. Ich bin herumgeschubst worden.

. Ilch wurde missverstanden.

. Man machte mich verlegen.

. Mein Schlaf wurde gestort.

. Ich habe etwas vergessen.

. Ich hatte Angst vor Krankheit oder Schwangerschaft.

. Mir ging es korperlich nicht gut beziehungsweise ich war krank.
.Jemand hat sich etwas ausgeliehen, ohne mich zu fragen.

. Mir ist etwas kaputt gemacht worden.

. Ich hatte einen kleinen Unfall (mir ist etwas zerbrochen,

ein Kleidungsstuick wurde zerrissen etc.).
Ich dachte an die Zukunft.
Lebensmittel oder Gegenstande meines personlichen Bedarfs sind

mir ausgegangen.



32. Ich hatte Streit mit meinem Partner/meiner Partnerin oder meinem
Freund/meiner Freundin.

33. Ich hatte mit jemand anderem Streit.

34. Ich musste langer warten, als ich wollte.

35. Ich wurde beim Nachdenken oder Entspannen gestort.

36. Jemand hat sich vorgedrangt.

37. Ich war beim Sport/Spiel schlecht.

38. Ich habe etwas getan, was ich eigentlich nicht wollte.

39. Ich konnte nicht alles erledigen, was ich mir vorgenommen hatte.

40. Ich hatte mit dem Auto Probleme.

41. Der Verkehr hat mich nervos gemacht.

42. Ich hatte finanzielle Sorgen.

43. In einem Geschaft fand ich nicht das, was ich wollte.

44. Ich habe etwas verlegt.

45. Das Wetter war schlecht.

46. Ich hatte unerwartete Ausgaben (BuRgeld, Strafmandat).

47. Ich war mit einer Autoritatsperson konfrontiert.

48. Ich erhielt eine schlechte Nachricht.

49. Ich war um mein AufReres besorgt.

50. Ich war einer bedrohlichen Situation ausgesetzt.

51. Ich habe mich Uber eine Fernsehsendung, einen Film,
ein Buch geargert.

52. Ich war schlecht gelaunt, weil ich gestort wurde (jemand hat nicht
angeklopft, war unhoflich usw.).

53. Ich habe etwas nicht verstanden.

54. Ich habe mir Sorgen um jemanden gemacht.

55. Ich konnte gerade noch einer Gefahr ausweichen.

56. Ich habe eine schlechte Angewohnheit unterlassen (auf Nagel beiRen,
zu viel essen, rauchen).

57. Ich hatte mit meinen Kindern Arger.

58. Ich kam zur Arbeit/zu einer Verabredung zu spat.

(Zitiert nach: H.C. Traue, V. Hrabal & P. Kosarz: Der Alltagshelastungsfragebogen (ABF): Zur inneren Konsistenz, Validie-
rung und StreRdiagnostik mit dem deutschsprachigen daily stress inventory, Verhaltenstherapie und Verhaltensmedizin,
2000, 21/2, Seite 15-21.)
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Arbeit und Stress

Im Zusammenhang mit der Burnout-Diskussion (siehe Seite 35) ist na-
turlich gerade in den letzten Jahren der Arbeitsstress besonders unter-
sucht und hervorgehoben worden. Stress am Arbeitsplatz wird verstan-
den als , Reaktion auf unglinstige und schadliche Aspekte der Arbeit,
des Arbeitsumfelds und der Arbeitsorganisation” — so die Definition der
Generalkommission V der Europaischen Union.

Der Befund des Stressreports

Den Stand der psychischen Arbeitsanforderungen konnte man verkurzt
mit den Schlagworten ,viel gleichzeitig, schnell und auf Termin, immer
wieder neu, aber auch oft das Gleiche” zusammenfassen. So wird es
im Stressreport 2012 (siehe Seite 8) formuliert. Die Umfragen unter
Arbeitnehmern, die anlasslich dieses Stressreports durchgefiihrt wur-
den, lassen jedoch weitere Spezifizierungen zu. Als Belastungen, die
mit erhohter Wahrscheinlichkeit Stress verursachen, werden weiter
genannt: haufige Arbeitsunterbrechungen und Multitasking, immer
komplexere und sich standig andernde Arbeitsaufgaben durch haufige
Umstrukturierungen oder Neuorganisation der Arbeitsablaufe und -auf-
gaben, lange Arbeitszeiten und/oder eine enorme Leistungsverdichtung
durch enge Termine und knappe Zeitvorgaben, permanenter Aufmerk-
samkeitsdruck durch die neue Informationsflut und dadurch auch ein
kaum zu bewaltigendes Kommunikationspensum. Zu grof3em Leis-
tungsdruck kénnen auch unklare Grenzen zwischen Beruf und Privatle-
ben werden und die Anforderung der standigen Erreichbarkeit, die sich
durch die neuen Kommunikationsmoglichkeiten ergeben.

Unklare Anweisungen und Aufgaben und naturlich fehlende Beschaf-
tigungssicherheit durch befristete und unsichere Beschaftigungsverhalt-
nisse, die den Leistungsdruck erhohen, konnen ebenfalls Ursachen von
Stress sein.

Die Arbeit kann zum Stressort werden, wenn dort Diskriminierung
und Benachteiligung vorkommen, wenn sie Tatigkeiten verlangt, die mit
den eigenen Wertvorstellungen im Konflikt stehen, oder wenn sie erfor-
dert, nach auf3en hin Geflihle zeigen zu mussen, welche nicht mit den
eigentlichen Geflihlen Gbereinstimmen.
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m Nachtschicht!

Schichtarbeit ist ein Risikofaktor fiir die verschiedensten Erkran-
kungen und wahrscheinlich einer der starksten Stressausloser
uberhaupt. Menschen in Schichtarbeit verbringen einen Teil ihrer
Arbeitszeit wie in einem permanenten Jetlag. Sie leiden unter
standiger Tagesmudigkeit und ihre Leistungsfahigkeit ist einge-
schrankt. Aber nicht nur das: UnregelmaRige Arbeit erhoht das Ri-
siko flir einen Herzinfarkt, fir Schlaganfalle und, wie erst kirzlich
erwiesen, fur manche Krebserkrankungen. Dabei ist es nicht erfor-
derlich, in einem klassischen Dreischichtenmodell zu arbeiten.
Auch eine Verschiebung der Regelarbeitszeit in die Abendstunden
hinein oder eine unregelmafiige Arbeitszeit und eine Vernachlassi-
gung der Wochenendpausen wirken sich auf unseren Organismus
als enorme Belastung aus. Denn wir alle haben unseren personli-
chen Biorhythmus, in dem die Phasen von Leistung und Erholung
ziemlich starr festliegen.

Guter und schlechter Stress in der Arbeitswelt

Aus der Arbeitspsychologie stammt das Begriffspaar: Belastung/Bean-
spruchung. Dabei wird unter ,,Belastung” ganz wertneutral die Gesamt-
heit der von auf3en auf den Menschen wirkenden Herausforderungen
verstanden. Sie sind also erst einmal weder gut noch schlecht. Mit ,,Be-
anspruchung” werden die unmittelbaren Auswirkungen der Belastun-
gen auf den Menschen bezeichnet. Auch diese sind wertneutral. Dieses
Belastungs-Beanspruchungs-Modell wurde urspranglich far die korperli-
chen Belastungen in der Arbeitswelt mit ihren korperlichen Beanspru-
chungen entwickelt. Also: Ein Bauarbeiter, der einen Eimer Zement zu
tragen hat, ist im wahrsten Sinn des Wortes belastet, seine Muskeln
sind beansprucht.

Heute gilt es auch als Grundmodell, um den psychischen Belastungen
und Beanspruchungen in der Arbeitswelt auf die Spur zu kommen und
Normen entwickeln zu konnen, die dazu dienen, die Arbeitsbedingun-
gen zu verbessern — sie stressarmer zu machen.
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Beanspruchung

niedrig hoch

In Anlehnung an das
.Mechanische Modell der
Belastung und Beanspru-
chung” des REFA Bundes-
verband e.V.

Belastung

(Eimer)

Belastbarkeit

Den Anforderungen gewachsen?

(Stérke) Das Verhaltnis von Belastung (in unserem Beispiel der
Eimer) und Belastbarkeit (im Beispiel die Starke des Bau-
arbeiters) bestimmt die Beanspruchung.

Anforderungsfit oder , Mis-fit"

Aber nehmen wir noch einmal den Bauarbeiter mit seinem schweren Ei-
mer. Wie stark er durch diese Belastung — seine Last — beansprucht ist,
hangt auch von seiner GroRRe, Starke und gesundheitlichen Verfassung
ab. ,Passt” die Anforderung, so handelt es sich durchaus um guten
(Eu-)Stress (siehe Seite 22).

Wenn der Eimer flr ihn zu schwer ist, wird er durch die , Belastung”
zu sehr ,beansprucht” und er gerat in negativen Stress.

Es geht also bei Stress und seinen Folgen um die Frage, inwieweit je-
mand den Belastungen, denen er sich gegenubersieht, gewachsen ist
oder nicht. Man spricht heute vom Anforderungsfit — oder leider eben
auch Mis-fit — zwischen Belastung und Belastbarkeit und hat daflir das
aussagekraftige Bild einer Waage entworfen.



Beanspruchung

niedrig hoch

Belastbarkeit
(Starke)

Zu schwer Belastung
Wird die Last schwerer durch zusatzliche Belastung,

steigt die Beanspruchung (siehe Seite 65).

zusatzliche
Belastung

»Zu schwer” und mehr
Wissenschaftler und Psychologen, die die Stressoren am Arbeitsplatz im
Blick haben, haben aber auch festgestellt, ,,zu schwere” Anforderungen
erzeugen vor allem dann (chronischen und auch gesundheitsgefahrden-
den) Stress, wenn sie mit ganz bestimmten weiteren sozialen und orga-
nisatorischen Rahmenbedingungen zusammentreffen. Sie nennen als
mogliche zusatzliche ,, Gewichte” auf der Soll-Seite ,,schlechtes Be-
triebsklima, schlechten Fuhrungsstil, fehlende soziale Unterstitzung,
Mobbing, undurchschaubare Abhangigkeiten und Konkurrenzdruck”.

Arbeitsstress entsteht auch dann, wenn viel verlangt wird, aber wenig
Einflussmoglichkeiten und Entscheidungsspielraume oder unklare Ver-
antwortlichkeit oder zu wenig Verantwortung und Kontrolle tber die ei-
genen Arbeitsablaufe vorhanden sind. Das Risiko ist dann besonders
hoch, wenn hohes Engagement und grof3e Motivation zu wenig aner-
kannt werden - sei es finanziell oder ideell durch Anerkennung, Status-
zuweisung oder gute Aufstiegsmoglichkeiten.
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Ein Beispiel: Soll und Haben

Unser folgendes Beispiel stammt nicht aus der Arbeitswelt der Erwach-
senen. Es geht um den Arbeitsstress des Kindes, den Schulstress. Diese
Arbeitswelt” kennen wir alle — deshalb das Beispiel.

Die Belastung: das Soll

Hier die Anforderungen, die fir ein Kind ,,zu schwer” sein konnen:

® Dass Zensuren, Leistungs- und Verhaltensbeurteilungen ,,zu schwer”
sein konnen, hat jeder am eigenen Leib verspurt. Dies gilt naturlich be-
sonders fur die Drohung, ,,sitzen zu bleiben”, und fur Situationen, in de-
nen ein Schiler bestraft, lacherlich gemacht, bloRgestellt, entmutigt
oder ungerecht behandelt wird.

® Auch ein Unterricht, der sich nur am Schuler des guten Durchschnitts
orientiert und nicht differenziert nach Lernausgangslagen, Leistungs-
stand und unterschiedlichem Arbeitstempo, also notwendigerweise die
einen Schiler unter- und die anderen Uberfordert, kann ein ,,Zu
schwer” auf der Anforderungsseite bedeuten.

m ,Zu schwer” sind auch Lehrer, die zum einzelnen Kinde keine Bezie-
hung aufnehmen konnen, die lange Monologe halten, anstatt Gespra-
che zu fuhren, und deren Rolle auf reine Wissensvermittlung und Leis-
tungskontrolle beschrankt ist.

® ,Zu schwer” kann ein langer Schultag sein mit wenig Pausen, zu we-
nig Bewegung, ungesundem Essen, falschem Licht, schlechter Luft,
unpassender Raumtemperatur und einem Tagesrhythmus, der dem in-
dividuellen Rhythmus nicht entspricht.

m  Zu schwer” kann sein: zu viele Kinder auf zu wenig Raum.

m ,Zu schwer” sind dann auch der Larm, den zu viele Kinder machen,
und die vielen Ablenkungen, Reize und Anforderungen, die in grof3en
Klassen eben mehr entstehen als in kleinen.

m  Zu schwer” sind flr viele Kinder auch die sozialen Anforderungen: in
einer Gruppe zurechtkommen, Kontakte knupfen, Freunde gewinnen
und halten, Streit aushalten und so weiter.

Die Belastharkeit: das Haben

Und die andere Seite? Ob und wie stark die Last der Schulsituation die
Waage aus dem Gleichgewicht bringt, hangt nicht nur von dem Stresso-
rengewicht ab, sondern auch vom Individuum, hier dem einzelnen Kind:
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® von seinem Temperament und seinen Anlagen,
® von seinen Bedurfnissen, Wunschen, Vorstellungen, Werten und Zie-
len, die wiederum natdurlich gepragt sind von seiner bisherigen Ge-
schichte in der Familie,
® von seiner aktuellen gesundheitlichen — korperlichen und psy-
chischen - Verfassung,
® vom Erfolg beziehungsweise Misserfolg, den es an einem stressigen
Schultag erfahrt,
® von der Belohnung und Anerkennung entweder durch gute Noten
oder Achtung oder gar Bewunderung,
® von seiner sozialen Stellung in der Klasse, ob es Freunde hat, ob es
von seinen Lehrern gemocht und anerkannt wird und ob es selbst seine
Lehrer mag,
®m vom Ausgleich, den es aul3erhalb der Schule zur Verfugung hat,
® von der Unterstltzung, die es von Eltern, aber auch von Freunden,
Nachbarn und Lehrern bekommt,

und nicht zuletzt:
® Es hangt davon ab, wie gut das Kind gelernt hat, mit anstrengenden
und belastenden Situationen umzugehen, zurechtzukommen, fertig zu
werden, ihnen gewachsen zu sein, sie zu bewaltigen...

Was ist schwerer: Soll oder Haben?
Da sind
m aguf der einen Seite die Anforderung plus zusatzliche Belastungen, die
.getragen” werden mussen, das ,Soll”,
m guf der anderen Seite die Fahigkeiten und Moglichkeiten, mit den An-
forderungen zurechtzukommen, und die Anerkennung und Belohnung
fur Anstrengung, das ,, Haben”,

und von beiden abhangig
m das (Un)gleichgewicht, in dem sich die beiden Seiten befinden.

Zuruck zum Bild der Waage: Ist sie im Gleichgewicht oder neigt sich so-
gar in Richtung Haben-Seite, gibt es keinen Schulstress. Erst bei einem
Ungleichgewicht zugunsten der Anforderungsseite entsteht Stress.
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Was stresst? — Risikofaktoren

Was also macht Risikofaktoren zu Stressoren? Die einfachste Antwort
haben Sie im letzten Kapitel gelesen. Ein Risikofaktor wird zum Stressor,
weil er Stress auslost. Und er tut dies, weil er eine neue Anpassung er-
fordert und deshalb eine Mobilisierung notig macht.

Unter diesem Aspekt haben Holmes und Rahe ihre Liste zusammen-
gestellt (siehe Seite 54), wobei sie positive Lebensereignisse in ihrer
stressauslosenden Kraft nicht grundsatzlich von negativen unterschei-
den. Die Gemeinsambkeit der einzelnen Ereignisse ist — dies zeigt sich
auch im Begriff der life change units — die Lebensveranderung, die allein
deswegen stresst, weil sie eine Anpassungsleistung verlangt.

Die Stressforscher, die das Stresspotenzial der Alltagssorgen und daily
hassles gegenuber den grofRen Lebensereignissen hervorheben, haben
dagegen die Dauer und die Summe kleinerer Belastungen als gravieren-
der identifiziert.

Tatséchlich stellten sich in vielen Untersuchungen diese taglichen Ar-
gernisse als eine bedeutende Stressquelle heraus, weil sie uns als stan-
dige Hintergrundmusik begleiten und damit eine anhaltende Spannung,
also chronischen Stress erzeugen. ,,GroRe” Lebensereignisse wie Tod
und Krankheit eines Angehorigen, Scheidung, Kiindigung und so weiter
werden — so die Einschatzung — oft auch deshalb zu ,,grof3en” Risikofak-
toren, weil sie weitere Belastungen — vielleicht einen Wohnungswechsel
oder finanzielle Sorgen (bei einer Scheidung oder nach dem Tod des
Partners) oder ,kleine” Alltagssorgen mit sich bringen. Denken Sie nur
daran, mit wie viel Burokratie durch einschneidende Ereignisse erzwun-
gene Lebensveranderungen einhergehen.

Soziologisch orientierte Stressforscher und Arbeitspsychologen beto-
nen als besonderes gravierend den Mangel an Uberschaubarkeit, Kon-
trolle und Anerkennung/Belohnung, der unsere Arbeit besonders stres-
send macht. Das heil3t: Arbeitsstress entsteht vor allem dann,
® wenn Anforderung und Person nicht zusammenpassen,
® wenn hoher Arbeitsdruck und geringer Entscheidungsspielraum zu-
sammentreffen,
® wenn ein Missverhaltnis zwischen Einsatz und Anerkennung/Beloh-
nung besteht.
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~Stressorenmerkmale”
Fassen wir also noch einmal kurz zusammen, welche Faktoren bei un-
terschiedlicher Gewichtung als entscheidend genannt werden:
Ereignisse, Situationen, Bedingungen und so weiter konnen zu Stress-
auslosern werden, wenn sie
1. eine (unerwartete) Anforderung beinhalten,
2. eine (neue) Anpassung erfordern,
3. nicht vorsehbar, mehrdeutig und
4. wenig beeinflussbar oder kontrollierbar sind, und
5. sie werden zu Stressoren, wenn der Aufwand und die Anstrengung,
die zu ihrer Bewaltigung notwendig sind, in keinem (guten) Verhaltnis
zum Erfolg stehen.

Sie werden zu ,,schlechtem” Stress: Solche Ereignisse, Situationen, ...
werden zu Stressoren, wenn sie
6. in ihrer Anforderung zu lange andauern und
7. wegen der lang anhaltenden Stressreaktion ,verschleilen”.

Aber lassen Sie uns noch einmal betonen: Ein Stressor ist (nur dann) ein
Stressor, wenn er tatsachlich Stress auslost. Das heilRt: Ob eine Situati-
on, eine Bedingung, ein Ereignis ... Stressor ist, kann genau genommen
nur durch die Reaktion darauf — unseren Stress — entschieden werden.
Die aufgezahlten Stressoren sind immer nur Risikofaktoren, die auf-
grund bestimmter Merkmale geeignet sind, Stress auszulosen.
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ICH MACHE
MIR STRESS

Nicht jeder Risikofaktor, nicht jede Herausforderung oder
Belastung lost bei jedem und in jeder Situation den glei-
chen Stress aus. Die Frage ist also nicht nur: Was stresst
mich, sondern warum bedeutet diese oder jene Situation
mit ihrer Anforderung Stress fir mich?

Vom Risikofaktor zum Stress

Life events, Arbeitsstress, Alltagsbelastungen —im letzten Kapitel haben
wir versucht, Risikofaktoren flr Stress aufzulisten. Klar: Unmittelbar ein-
leuchtend ist, dass Umweltbelastungen, also schadliche physikalische,
chemische, biologische Reize Stress auslosen konnen. In der Produkti-
onshalle sind dies etwa grelles Licht, Larm und verschiedenste Schad-
stoffe. Im Buro sind es ebenfalls Larm und ein von der zu kalt oder zu
warm eingestellten Klimaanlage verursachtes unangenehmes Raumkli-
ma, die schlechte Luft und vieles mehr. Das sind wohl sogar objektiv
messbare Storfaktoren. Aber schon bei der Temperatur wird es schwie-
rig. Wer kennt nicht die Diskussionen um ein oder zwei Grad mehr oder
weniger als angenehme Raumtemperatur oder die Auseinandersetzun-
gen um das Offnen oder SchlieRen des Fensters?

Und wie sieht es mit den psychosozialen Risikofaktoren aus? Mit er-
hohter Wahrscheinlichkeit bedeuten die groRen einschneidenden Le-
bensereignisse Stress. Der Tod des Ehepartners, eine Scheidung, Kindi-
gung ... wer wirde darauf nicht mit Stress reagieren?! Auch wer Gber
den Stresswert einzelner Alltagssorgen und -belastungen nachdenkt,
wird erst einmal bestatigen: Eindeutig bedeutet auf dem Weg zur Arbeit
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der Bus, der wieder nicht kommt oder total tUberfllt ist, Stress. Keine
Frage auch, dass die Windpocken des Kindes stressen, die gerade dann
kommen, wenn ein wichtiges Meeting ansteht, oder die viel zu lange To-
do-Liste, die bis morgen abgearbeitet werden muss.

Aber: Warum nur sieht Frau B. morgens, wenn sie ihren Sohn in der
Kita abgibt, immer so energiegeladen aus? Und ich bin schon fix und
fertig, wenn Moritz endlich mit der Erzieherin verschwunden ist und ich
daran denke, was heute wieder auf meinem Schreibtisch liegt?!

Die Ahnlichkeit mit lebenden Personen ist beabsichtigt:

Verkehrsmeldung: Stau auf der Autobahn.

Herr A. ist auf dem Weg zu einem wichtigen Meeting, zu dem er auf keinen
Fall zu spat kommen darf. Aber wenn dieses Stopp and Go so weitergeht,
kann er den Termin gleich vergessen! Er hatte doch eine Stunde fruher los-
fahren sollen. Jetzt kommt auch noch die Aufforderung an Ortskundige,
den Stau mdglichst groBraumig zu umfahren. Das kann doch nicht wahr
sein! Ja, da ist eine Ausfahrt. Herr A. hat zwar keine Ahnung, wo er sich ge-
rade befindet. Aber nichts kann schlimmer sein, als dieses ,,im Stau Stecken®
nicht vorwarts Kommen. Kapiert denn das Navi nicht, dasser nic h tauf
der A9 bleiben will, sondern die Umfahrung sucht, die nattrlich nicht aus-
geschildert ist?! Inzwischen ist er schweil’gebadet, weil diese blode Stimme —
das Navi - ihn immer und immer wieder zum ,Wenden, wenn mdoglich*
auffordert. Aber endlich hat ,sie” es kapiert. Gut! Schon allein zu wissen,
dass man wieder auf einem richtigen Weg ist und vorwarts kommt, ist be-
ruhigend. AuBerdem hat er jetzt doch noch eine Chance, punktlich anzu-
kommen ...

Frau B. ist auf derselben Autobahn ebenfalls zu diesem wichtigen Termin
unterwegs. Auch sie hort die Verkehrsmeldung. Jetzt geht es nur noch im
Schritttempo vorwarts. Sie merkt eine leichte Unruhe. Zu spat kommen —
das geht gar nicht. Aber was will man machen? Sie lehnt sich zurtck. Ewig
kann der Stau ja nicht dauern. Und wenn sie zu spat kommt? Vielleicht ist
es sowieso besser, wenn sie ihren Chef in der Mittagspause auf ihr Projekt
anspricht —in aller Ruhe und nicht im Beisein der Kollegen. Wahrend sie ei-
nen anderen Sender sucht, der bessere Musik bringt, geht sie noch einmal
die wichtigsten Punkte durch, an denen sie in den letzten Wochen gearbei-
tet hat und deren Ergebnisse sie heute auf jeden Fall darstellen will. Aber



Vom Risikofaktor zum Stress

vielleicht sollte sie doch vorsichtshalber anrufen, dass sie moglicherweise
ein wenig zu spat kommt. Jetzt kommt tatsachlich ihr Lieblingslied ...

Eine typische ,Stresssituation” und zwei Geschichten, die zeigen, wo-
rauf wir hinauswollen. Aber noch einmal genauer:

Ich bin belastet

Haben Sie die Liste der Alltagsbelastungen (siehe Seite 58) noch vor Au-
gen? Diesem , Alltagsbelastungsfragebogen”, der als Stresstest in der
medizinischen Wissenschaft und im Gesundheitswesen eingesetzt wird,
um die aktuelle Stressbelastung einer Person zu messen, ist eine detail-
lierte Arbeitsanweisung vorangestellt:

.Nachfolgend finden Sie eine Aufzahlung von maoglichen alltaglichen
Situationen und daneben eine Skala, auf der Sie einschatzen konnen,
wie sehr Sie dieses Ereignis belastet hat. Mit diesem Fragebogen soll
herausgefunden werden, wie sehr Sie heute unter Stress standen. Am
besten flllen Sie den Stressfragebogen am Abend vor dem Zubettgehen
aus. Bitte lassen Sie kein Ereignis aus.”

Sie konnen dann pro Ereignis O bis 7 Punkte vergeben: 0 Punkte,
wenn das Ereignis nicht aufgetreten ist, 1 Punkt, wenn es zwar aufge-
treten ist, Sie aber nicht belastet hat, 2 Punkte, wenn es Sie sehr wenig
belastet hat usw. Die Hochstpunktzahl 7 vergeben Sie, wenn es uner-
traglich war.

Warum? Nicht alle der aufgefiihrten , Belastungen” belasten jeden
von uns gleich stark. Verschiedene Menschen konnen auf ein und das-
selbe Ereignis durchaus ganz unterschiedlich reagieren. Das gilt natur-
lich nicht nur bei den Alltagssorgen. Auch die grof3en Lebensereignisse
bedeuten nicht fur jeden gleich viel Stress. Dies nicht bertlicksichtigt zu
haben, ist eine wesentliche Kritik an der Social Readjustment Rating
Scale (SRRS) von Holmes und Rahe (siehe Seite b4). ,,\WWahrscheinlich”
stresst der Tod eines nahen Freundes (37 Stresspunkte) mehr als ,,Arger
mit den Schwiegereltern” (29 Stresspunkte), eine Entlassung (47 Stress-
punkte) mehr als die Anderung der Arbeitsbedingungen (20 Stresspunk-
te), eine neue Wohnung oder ein neuer Wohnort (ebenfalls 20 Stress-
punkte) mehr als ... Aber da wird es schon schwierig. Ist eine objektive
vergleichende Gewichtung von Stressauslosern Gberhaupt moglich?
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Stellen Sie sich zwei Familien vor, die umziehen: Familie A. zieht aus
einer Gegend, in der sie sozial isoliert war, in eine grofiere Wohnung, die
sie sich jetzt leisten kann, weil Herr und Frau A. beruflich erfolgreich
sind. Familie B. dagegen muss ihre Wohnung, in der sie seit Jahren ge-
wohnt hat, und damit auch die netten Nachbarn, die Schule der Kinder,
den liebevoll bepflanzten Balkon und so weiter verlassen und in eine un-
geliebte Gegend ziehen, weil die Wohnung den Eigentimer gewechselt
und der nun Eigenbedarf angemeldet hat. Ob diese zwei Familien dem
Lebensereignis ,neue Wohnung” dieselben Punkte vergeben?

Oder die Trennung vom Ehepartner: Vergabe der, der verlasst, diesel-
be Punktzahl wie der, der verlassen wird? Sogar das ,,Stressgewicht”,
das der Tod des Ehepartners bedeutet, ist nicht fur alle Witwen/Witwer
gleich. Eine selbststandige, finanziell abgesicherte Witwe mit zahlrei-
chen Freundinnen wird wohl weniger Anpassungsdruck und damit
Stress erleben als ein Witwer, der sich bisher aus den Anforderungen
des Alltags und Haushalts heraushalten konnte, dem auch die Organisa-

m 60 Dezibel = 60 Dezibel?

Erst karzlich zeigte eine Schweizer Studie: Wenn jemand zehn
Jahre oder langer einer Dauerbelastung von mehr als 60 Dezibel
(Dezibel ist die Maleinheit fur Larm) ausgesetzt ist, so steigt sein
Herzinfarktrisiko um 30 Prozent. Die Stresswirkung des Larms
lasst sich also direkt in Beziehung zur physikalischen GroRRe set-
zen: 60 Dezibel = 60 Dezibel! Klar, physikalisch stimmt die Glei-
chung. Aber psychologisch nicht: Denn wie stark der Stress ist,
den diese 60 Dezibel auslosen, hangt ganz stark von der Bewer-
tung ab. Zwar reagiert der Korper auf jegliche Art von Larm. Wird
dieser aber als negativ erlebt, ist die Stressreaktion weit ausge-
pragter. Stellen Sie sich vor Sie wohnen in der Nahe eines Flugha-
fens: Der Larm der Maschinen ist unertraglich, raubt Ihnen den
Schlaf und den letzten Nerv. Befinden Sie sich jedoch auf dem
Flughafen, um gleich in den Urlaub abzuheben, hort sich der Flug-
larm ganz anders an, und entsprechend anders reagieren |lhr Kor-
per und Ihre Psyche auf die objektiv messbaren Dezibel, die lhr
Ohr in Mitleidenschaft ziehen.
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tion der personlichen Kontakte von seiner Frau abgenommen wurde
und der deshalb nach dem Tod seiner Frau auf kein ,,soziales Netzwerk”
zurlckgreifen kann.

Deshalb sind schon bald nach Holmes' und Rahes erster Liste auch in
der Life-Event-Forschung neue Skalen entwickelt worden. In diesen fin-
den Sie den einzelnen Ereignissen keine ,,objektiven” Stresspunkte zu-
geordnet. Vielmehr heif3t auch hier die Arbeitsanweisung zum Beispiel:
Kreuzen Sie die Ereignisse an, die Sie in den letzten zwei Jahren erlebt
haben, und gewichten Sie das einzelne Ereignis auf einer Skala von 1
bis 10: wie stark hat es Sie belastet?

Mein Stress gehort mir

Menschen unterscheiden sich in Alter und Geschlecht, in ihren Anlagen,
ihrer Biografie, ihrem sozialen Status, ihren finanziellen Moglichkeiten,
der aktuellen korperlichen und seelischen Verfassung, ihren menschli-
chen Beziehungen und Bindungen, ihren Zielen und Werten.

Deshalb I6st nicht jeder ,,negative Reiz” bei jedem und in jeder Situati-
on den gleichen Stress aus. Wir mussen uns also nicht nur fragen: Was
macht ein Ereignis, einen , neutralen Reiz” zum Stressausloser, sondern
warum bedeutet diese oder jene Anforderung Stress fur mich?

Als einer der Ersten und bis heute der Einflussreichsten, die sich mit
dieser Frage beschaftigt haben, gilt der amerikanische Psychologe Ri-
chard S. Lazarus, einer der Begrlinder der , kognitiven Emotionstheorie”.
Die Frage, die ihn und seine Kollegen umtrieb, war, warum Menschen
so unterschiedlich auf dieselben ,stressigen” Reize reagieren.

Lazarus und seine Kollegen haben damit in der zweiten Halfte des
20. Jahrhunderts ein neues Kapitel aufgeschlagen: die psychologische
Stressforschung. |hr Ziel ist es bis heute, zu erklaren, warum ein und
dasselbe Ereignis bei dem einen Menschen Stress auslost und beim an-
deren nicht und warum verschiedene Menschen angesichts gleicher An-
forderungen so unterschiedlich intensiv und unterschiedlich lange ,,ge-
stresst” sind. lhr Ergebnis: Es sind nicht allein oder vorrangig objektive
Stressoren, die fur unseren Stress verantwortlich sind. Sie werden zu
Stressoren, weil wir sie als solche erleben.
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Bewertungen

.Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an sich, die uns beunruhigen,
sondern die Einstellungen und Meinungen, die wir zu den Dingen ha-
ben.” Dieser Satz des Philosophen Epiktet, der im 1. Jahrhundert nach
Christus lebte, hat seitdem nichts an seiner Bedeutung eingebifl3t. Auch
fur Lazarus ist es vor allem unsere Einschatzung — er nennt es Bewer-
tung —, die darliber entscheidet, ob wir auf einen ,,Reiz” mit Stress rea-
gieren. Wir nehmen einen Reiz wahr, geraten gewissermafen in Hab-
Acht-Stellung, und dann? Wir bewerten das, was wir wahrgenommen
haben. Wir klaren blitzschnell und automatisch: Was passiert gerade?
Hat das, was da auf mich zukommt, fir mich eine Bedeutung? Erfordert
es eine Reaktion? Etwas, das keine Bedeutung flir mich hat, worauf ich
nicht reagieren muss, l0st keinen Stress aus. Wieso auch?

Aber wenn ja? Bin ich in Gefahr, weil etwas passiert ist, etwas gerade
passiert oder etwas passieren wird, was mich in meinem korperlichen
und seelischen Gleichgewicht und damit in meinem Wohlergehen be-
droht? Wenn ja, dann muss ich reagieren. Die Stressreaktion lauft an.

Aus der Theorie in den Alltag
Kurz vor Feierabend. Ihr Chef tritt an Ihren Schreibtisch und sagt: , Frau
Mudiller, ich habe hier noch ein Telefonat mit dem Kunden XY. Eigentlich
gehort das in den Bereich von Herrn K. Aber Sie wissen ja, er ist manch-
mal gerade mit schwierigen Kunden nicht sehr geschickt. Ich traue lh-
nen da viel mehr zu. Ob Sie das nicht noch heute erledigen konnten?
Ich kann mich doch auf Sie verlassen?”

Was ist das nun fur Sie: Der ,,Reiz”, die ,,Gefahr” ist klar. Und lhre Be-
wertung?
(1) ,,Okay, alles Routine.”
(2) ,Mist, ich bin doch gleich mit Kai verabredet. Das kann ich verges-
sen. Da hat der Chef mir mal wieder alles verdorben!”
(3) ,,Der Gberschatzt mich total. Wenn der wiisste, wie sehr ich solche
schwierigen Kunden hasse, weil ich denen nicht gewachsen bin. Wenn
ich das nicht schaffe, werde ich keinen unbefristeten Vertrag kriegen...”
(4) ,Endlich hat er meine Fahigkeiten erkannt! Das packe ich! Ob ich
vielleicht nachsten Monat doch den Antrag auf Versetzung in die andere
Abteilung abschicke?”
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... und wieder zuriick zur Theorie

Angesichts einer ,,Gefahr” fragen wir uns ganz automatisch: Wie stark
bin ich? Ob ich bei einem als stressrelevant eingeschatzten Reiz wirklich
in (Di-)Stress gerate, hangt also von einer zweiten ,,Bewertung” ab. Wie
bewerte ich meine Moglichkeiten, die Gefahr abzuwenden, sie zu bewal-
tigen? Habe ich genligend Ressourcen — wie es Lazarus und seine Mit-
arbeiter nennen?

Was sind solche Ressourcen, Kraftquellen? Wir konnen zum Beispiel
auf unsere Gesundheit bauen, auf unser hilfreiches soziales Netz, unsere
finanziellen Moglichkeiten, unsere erlernten fachlichen, emotionalen und
sozialen Fertigkeiten, aber auch auf unsere Veranlagung und unsere Er-
fahrungen. Sie machen unsere Belastbarkeit (siehe Seite 61) aus.

In unserem , Alltagsbeispiel” waren mogliche Ressourcen: ,,Das schaf-
fe ich mit links” (das Vertrauen in die eigene Fahigkeit) oder: , Kai wird
sicher einen Moment warten und mir vielleicht sogar gratulieren, dass
der Chef mir das zutraut. Ich schreibe ihm gleich eine SMS” (soziale Un-
terstlitzung) oder: ,,Ob in den Unterlagen Genaueres Uber die Vorstellun-
gen des Kunden steht? Ich kann die ja gleich durchgehen.” (Kompetenz)

Beide Bewertungsprozesse laufen meist blitzschnell ab, automatisch
und ohne dass wir uns dessen bewusst sind. Und sie beeinflussen sich
wechselseitig. Ein Stressor wird also zum Stressor durch unsere Bewer-
tung, und zwar dann, wenn ich zum Schluss gekommen bin:

(1) Ich bin in meinem korperlich-seelischen Gleichgewicht gestort, be-
droht, gefahrdet oder habe einen Schaden oder Verlust erlitten.

(2) Mir fehlen — momentan — die Fahigkeiten, Mittel und Krafte, damit
fertig zu werden.

(3) Stelle ich aber bei genauerer Betrachtung fest, dass ich mit einem
Problem ganz gut klarkommen werde, ist es schon weniger problema-
tisch... nein: kann ich es schon als weniger problematisch fiir mich be-
werten. Vielleicht ist es sogar schon zu einer spannenden Herausforde-
rung geworden. Also: Kein Stress!

Aus dem Gleichgewicht?

Zwei Aspekte — Betrachtungen/Bewertungen — spielen bei der Stressent-
stehung eine Rolle: Wie schatze ich die Situation ein? Und wie schatze
ich mich und meine Ressourcen ein?
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Die eine der beiden Bewertungen bezieht sich vornehmlich auf den
.negativen Reiz"”. Dieser kann durchaus auch in mir sein: eine korperli-
che oder seelische Krankheit, eine negative Stimmung oder Gemdtslage
wie Angst, Trauer oder Wut, zu hoch gesteckte Anspruche, Ziele und
Ideale, qualende Erinnerungen und vieles mehr. Die andere betrifft mei-
ne Ressourcen, also die Quellen, aus denen ich die Kraft schopfen kann,
mit dieser negativen Umwelt zurechtzukommen.

Ich gerate in Stress mit all seinen korperlichen Folgen, wenn sich fur
mich ,,in meiner Bewertung” die Soll-Seite (die Herausforderung, die Be-
drohung , mit denen ich mich konfrontiert sehe) als ,,schwerer” darstellt
als die Haben-Seite (meine Fahigkeiten und Ressourcen).

Meine Reaktion auf Stress

Frau K. pflegt ihren an Alzheimer erkrankten Mann. Sie ist erschopft, kann
nicht mehr. Ihr Hausarzt rat ihr zu einer Kur und schlagt eine voruberge-
hende stationare Kurzzeitpflege fur ihren Mann vor. Frau K. qualt sich.
Kann sie ihren Mann wirklich im Stich lassen? Dann der Einfall: Ich kann
doch die Kinder bitten, flr diese Zeit, die Pflege des Vaters zu Ubernehmen.

Oder: Herr H. sitzt am Schreibtisch in seiner Firma an der Uberarbeitung
einer Powerpoint-Prasentation. Die Tur steht offen. Immer mal wieder
schaut einer herein, fragt etwas, will etwas. Herr H. kommt mit seiner Arbeit
nicht voran, wird argerlich, wirde am liebsten die Tur schlieRen. Aber wie
sahe das denn aus? Dann klingelt zum x-ten Mal das Telefon. Herr H.
nimmt den Horer ab und brullt hinein: Was ist denn jetzt schon wieder?!
Dummerweise war der Anrufer der derzeit einflussreichste und wichtigste
Kunde.

Oder: Es geht das Gerlcht um, dass lhre Firma den hiesigen Standort
schlieBen wird. Ihre Kolleginnen und Kollegen reagieren vollig unterschied-
lich: Herr N. macht weiter wie bisher, lacht die aus, die sich Sorgen machen.
Was, uns ktindigen?! Das kénnen die nicht! Frau K. kann nicht mehr schlafen,
grubelt und gribelt: Was wird aus mir? Mit meinen 55 Jahren will mich
doch keiner mehr! Wie soll ich von Hartz IV die Miete bezahlen?! Frau G. war
schon beim Jobcenter. Vielleicht ist es besser, schon jetzt etwas anderes zu
suchen? Wenn nachher alle suchen, habe ich viel weniger Chancen. Herr M.
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sagt sich: Durfen die denn betriebsbedingt kiindigen? Die mussen doch
dann eine Abfindung bezahlen, oder? Und er erkundigt sich bei seiner Ge-
werkschaft.

Oder: Sie stehen auf dem Bahnsteig. Neben Ihnen zwei Herren in typi-
schem Business-Look. Jetzt eine Durchsage: Der ICE, auf den Sie warten,
wird ,voraussichtlich 30 Minuten spater” eintreffen. Sie beobachten: Der ei-
ne Herr gerat sichtlich in Wut, muss wohl seinen Arger loswerden und geht
den Zugbegleiter an, der gerade vorbeigeht. Auch der andere Herr wirkt
plotzlich sehr angespannt, schaut auf die Uhr, atmet tief durch und verlasst
dann den Bahnsteig Richtung Halle. Ob er dort einen Kaffee trinkt?

Und wie gehen Sie mit lhrem Stress um? Was machen Sie, um mit ihm
fertig zu werden, klar- oder zurechtzukommen, ihn zu bewaltigen?

Coping: Ich versuche klarzukommen

Noch ein Begriff, auf den Sie immer wieder stofden werden: ,,Coping”.
Im Englischen bedeutet ,,to cope” (ausgesprochen wie englisch code,
der Kode, nur mit p statt mit d) so etwas wie ,,mit etwas zurechtkom-
men”, ,,mit etwas fertig werden”, ,,etwas gewachsen sein”, , etwas
meistern” oder ,,bewaltigen”. Wenn Psychologen den Begriff Stress-Co-
ping verwenden, geht es also darum, was Menschen im Stress unter-

m Mit Stress klarkommen

Im Stress bemuhen wir uns,

® stressende Ereignisse oder Situationen fur uns ertraglich zu ma-
chen, sie zu akzeptieren oder uns ihnen anzupassen,

® jhre negativen Auswirkungen auf uns zu beseitigen oder zumin-
dest zu reduzieren,

® uns von ihnen zu erholen,

weil wir

= unser korperliches und emotionales Gleichgewicht wiederher-
stellen,

m unser positives Selbstbild aufrechterhalten und

® befriedigende Beziehungen zu anderen Personen fortsetzen und
sichern wollen.

11
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nehmen, um damit zurechtzukommen. Oder besser, was sie tun, um
seine (negativen) Stressfolgen zu mildern, abzuandern, zu vermeiden
oder zu beenden. Coping ist denn auch ein Sammelbegriff fir alle Be-
muhungen, die Menschen bei der Konfrontation mit fur sie bedrohlichen
oder belastenden Situationen unternehmen mit dem Ziel, der Anforde-
rung gerecht zu werden und ihr inneres Gleichgewicht zu sichern oder
wiederherzustellen. Ob wir damit den Stress bewaltigen konnen oder
nicht, hangt von der Wahl unserer Strategien ab. Es gibt hilfreiche und
weniger hilfreiche, erfolgreiche und erfolglose Strategien. Manche sind
wirkungsvolle Stressbewaltigung, andere bleiben nur ein ,Bemuihen”.

In aller Kiirze: Stresshewidltigung oder Dauerstress?

Wenn wir zu dem Schluss kommen, dass

= wir in unserem Wohlbefinden in irgendeiner Weise gefahrdet oder
geschadigt sind, und

® wir auch nicht gentigend Kraftquellen haben, dies zu verhindern oder
zu bewaltigen,

® geraten wir in Stress und

® suchen nach Moglichkeiten, mit diesem zurechtzukommen.

Wenn uns dies nicht gelingt, dann sind wir im (Dauer-)Stress.

Die Stresskonstellation

Wir mussen das einfache Grundmodell , hier Stressor, dort Stress” also
zum zweiten Mal verandern. Zum Stress gehoren immer flinf Faktoren:
A Die von mir als bedrohlich eingeschitzte Situation: Schicksalsschldge, Le-
bensereignisse, Alltagsbelastungen, Erwartungen an mich selbst, Sor-
gen, Angste — kurz: Anforderungen und Herausforderungen, Belastun-
gen und Fehlbelastungen

B Meine von mir wahrgenommenen oder nicht wahrgenommenen Méglich-
keiten, Kompetenzen, sozialen Netzwerke, um der Bedrohung zu begeg-
nen

C Meine Bewertung des Ungleichgewichts zugunsten des Stressors, die
D meine Stressreaktion auslost, und

E meine Strategien, mit dieser Reaktion umzugehen — mein Coping.
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Alle diese Faktoren wirken aber auch aufeinander ein, verandern sich
gegenseitig. Weder A noch B noch C noch D sind ,,schuld” an meinem
Stress. Es ist ihre Beziehung, ihre Konstellation, die fir mich eine Situa-
tion zum Stress macht. Und ich stehe mittendrin: Folgt aus meiner Ein-
schatzung: ,Ich schaffe das nicht!”, gerate ich in Stress. Und ob und
wie lange ich ,im Stress” F bleibe, hangt von meinen Strategien E ab,
damit umzugehen.

An dieser Konstellation miissen wir ansetzen, indem wir sie veran-
dern. Wie wir das tun konnen, erfahren Sie im zweiten Teil des Buches
ab Seite 111.
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STRESSTYPEN

UND ANDERE
PERSONLICHKEITEN

Wir alle sind immer wieder mit stressreichen Situationen
konfrontiert. Aber wie ich sie bewerte und wie ich mit die-
sen Situationen umgehe, ist hochst individuell — eine Sa-
che meines Typs, meiner Personlichkeit. Ich stehe im Zen-
trum der Stresskonstellation.

Typ A oder Typ D? Stresstypen

Beginnen wir dieses Mal ohne Stress: Wie sieht Ihr nachster Urlaub
aus? Sind Sie ein ,,Urlaubsmuffel”, weil es zuhause am schonsten — und
sowieso am billigsten — ist, oder wollen Sie ,,nix wie weg” und mog-
lichst weit? Haben Sie schon langst gebucht oder warten Sie auf das
gunstige Last-Minute-Angebot? Denken Sie eher an eine Stadtereise auf
eigene Faust durch ltalien, Ferien auf dem Bauernhof mit der Familie, ei-
ne Fernreise mit einer Reisegesellschaft, einige Tage im Wellness-Hotel,
eine Trekkingtour in den Anden oder verbringen Sie wie jedes Jahr die
schonste Zeit des Jahres in lhrer Lieblingshotelanlage auf Mallorca?
Welcher Urlaubstyp sind Sie?

Sie merken, worauf wir hinauswollen: Typen gibt es nicht nur bei der
Urlaubsgestaltung. Wahrscheinlich haben Sie schon vom ,,Stress-Typ” —
besser: vom Stress-Typ mit Typ-A-Verhalten — gehort. Dieser Stress-Typ
wird beschrieben als besonders angespannt, wettbewerbsorientiert, ehr-
geizig, ungeduldig und aggressiv-gereizt. Nur zu oft hort man: Wer zu
ehrgeizig, leistungsbesessen und , arbeitsstichtig” ist, wer standig in
Hetze lebt, nicht zur Ruhe kommt und dabei gereizt, argerlich oder gar
mit einem roten Kopf vor Wut auf Kleinigkeiten reagiert, muss sich nicht
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wundern, wenn er eines Tages vor lauter Stress an einem Herzinfarkt
stirbt. Interessanterweise ergab sich aber nach langer intensiver For-
schung eine ganz andere Gewichtung. Nicht die Arbeitswut, der Ehrgeiz
und Perfektionismus scheinen stressanfallig zu machen. Es ist vielmehr
das Merkmal der leichten Reizbarkeit, die den Stresstyp mit A-Verhalten
so stark auf kleine Stressoren reagieren lasst.

Weniger bekannt ist die Typ-D-Personlichkeit. Dieser Begriff wurde
erst kirzlich in die medizinisch-psychiatrische Wissenschaft eingefuhrt.
Das D ist die Abklirzung von Distress (siehe Seite 22). Menschen dieses
Typs D sind stets voller Sorge und Angst, beflirchten immer das
Schlimmste und neigen deshalb dazu, sich Anforderungen zu entziehen.
Dies gilt vor allem im zwischenmenschlichen Bereich. Aus Angst vor
Auseinandersetzungen und Ablehnung ziehen sie sich zurtck und ver-
meiden soziale Kontakte.

Die Beschreibung der Stress-Typen zeigt: Die beiden unterscheiden
sich nicht nur darin, wie und wann sie in Stress geraten. Sie zeigen cha-
rakteristische Verhaltensmuster und Eigenschaften, Merkmale, die sie
zum , Typen” (also typisch fur sie und anders als andere) machen.

m Was will ich wissen?

Wissenschaftler, die untersuchen, ob und wie manche Menschen
typischerweise in Stress geraten, haben ganz unterschiedliche
Fragestellungen. Einige leitet die Frage nach dem Woher und dem
Warum: Wie ist ein Mensch gerade so geworden und warum? An-
deren geht es eher darum, in den verschiedenen Verhaltens-,
Denk- und Erlebensweisen eines Menschen die Struktur einer Per-
sonlichkeit zu erkennen und diese in ihrer Entstehung und Weiter-
entwicklung verstehen und erklaren zu konnen. Wieder andere in-
teressieren sich fir ,typische Denk- und Verhaltensmuster” eines
Menschen, um Aussagen daruber zu gewinnen, zu welcher Ver-
haltensweise dieser in einer bestimmten Situation neigen wird.
Unterschiedlich sind sie auch in ihrer Gewichtung: Die einen be-
fassen sich eher mit der zugrundeliegenden Personlichkeitsstruk-
tur. Sie ,typisieren”. Die anderen suchen in der schier unendli-
chen Vielfalt menschlicher Eigenschaften Muster zu erkennen.
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Personlichkeit — was uns einzigartig macht

Sie kennen wahrscheinlich den Choleriker, Phlegmatiker, Sanguiniker
und Melancholiker und wissen auch ziemlich genau, welchen Men-
schentyp Sie sich darunter vorstellen dirfen. Schon vor mehr als zwei-
tausend Jahren beschrieb der griechische Arzt Hippokrates diese vier
,Grundtemperamente”, ,, Typen”, ,,Personlichkeiten” und versuchte da-
mit eine Uberschaubare Ordnung in die unendlich erscheinende indivi-
duelle Vielfalt der Menschen zu bringen. Seither wurden natrlich im-
mer wieder neue Einteilungsversuche unternommen, und auch in der
modernen Psychologie gibt es eine ganze Reihe davon, die alle der Er-
kenntnis Rechnung tragen, dass Menschen bestimmte Eigenschaften
und Merkmale haben, die sie in ahnlichen Situationen immer wieder
.typisch” reagieren lassen und die sich in ihrem Verhalten, Denken,
Fuahlen, Erleben zeigen. Und dies tun sie nicht nur jetzt und heute, son-
dern mehr oder weniger Uber ihr ganzes Leben. Es unterscheidet sie von
den einen und macht sie anderen ahnlich.

Personlichkeitsstruktur — wie bin ich gestrickt?

Frau K. berichtet ihrem Psychotherapeuten: ,,Gestern war es wieder. Ich woll-
te eigentlich nur zum Kopierer, da hat mich die D. so komisch angesehen
und danach mit F. getuschelt. Gleich danach ist dann F. ggkommen und hat
gefragt, ob ich weil3, dass kein Papier mehr im Drucker ist, so als ob ich da-
fur verantwortlich ware! Ich habe sowieso das Gefiihl, dass die mir in letzter
Zeit alles, was schieflauft, in die Schuhe schieben. Die ganze Nacht habe ich
kein Auge zugetan!*

Zugegeben: Die Erlauterung einer Personlichkeitsstruktur mit einem
Blick durchs Schlisselloch einer psychotherapeutischen Praxis zu be-
ginnen ist erst einmal merkwdurdig. Die heute bekannteste Personlich-
keitstheorie, die die Struktur der Personlichkeit im Blick hat, ist jedoch
genau so entstanden.

Jeder hat schon einmal vom Zwangscharakter gehort, vielleicht sogar
schon einmal nicht gerade in freundlicher Absicht einen Zeitgenossen
hysterisch oder narzisstisch genannt — alles Begriffe, die der Personlich-
keitstheorie der Psychoanalyse entstammen. Und die gewann ihre Ein-
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sicht in die unterschiedlichen Charaktere an , Extremvarianten”, an Men-
schen, die bestimmte Charakterzlige so ausgepragt aufwiesen, dass sie

an sich selbst oder an ihrer Umwelt zu leiden begannen, also psychisch

krank wurden.

Wie Frau K. geht es wohl jedem hin und wieder: Man interpretiert ei-
ne moglicherweise ganz neutrale oder vielleicht sogar freundliche Kom-
munikation falsch, fuhlt sich angegriffen, wird misstrauisch, zieht sich
zuruck oder reagiert gereizt. Vielleicht kann man sich dann selbst zu-
rechtweisen: ,,Sei doch nicht so paranoid!” — und verwendet wieder ei-
nen Begriff, der eine bestimmte Personlichkeitsstruktur benennt.

Bei allen Veranderungen, Erweiterungen und bei aller Kritik, die die
tiefenpsychologische Theorie seit ihren Anfangen vor tber hundert Jah-
ren erfahren hat — bis heute unterscheidet man aufbauend auf oder in
Anlehnung an diese Theorie verschiedene Personlichkeitsstrukturen.
Man erklart sie Gber ihre Entstehung in der friihen Kindheit und deren

m Charakteristische Angste

Die Personlichkeitstheorie des Psychoanalytikers Fritz Riemann,

die, obwohl schon Uber ein halbes Jahrhundert alt, immer wieder

zitiert wird, ist fir unser Thema Stress besonders passend. Die

Personlichkeitsstruktur eines Menschen zeigt sich — so Riemann —

in dem Verhaltnis der einzelnen phasenspezifischen frihkindlichen

Angste. Unterschieden werden vier Personlichkeitstypen oder

Charaktere anhand des Ubergewichts einer dieser grundlegenden

Angste, die wir alle durchmachen:

® der schizoide Charakter mit seiner Angst vor Hingabe, Nahe
und Bindung

® der depressive Charakter mit seiner Angst vor der Selbstwer-
dung, der Trennung und dem Verlassenwerden

m der zwanghafte Charakter mit seiner Angst vor Veranderung
und dem Verlust der Sicherheit

m der hysterische Charakter mit seiner Angst vor Festlegung, Ver-
pflichtung und Notwendigkeit.

Je nach Charakter/Personlichkeit werden also ganz unterschiedliche

Situationen und Ereignisse zum Stressor, weil sie Angst auslosen.
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verschiedenen ,strukturpragenden” Phasen. Abhangig von den Erfah-
rungen, die ein Mensch in dieser oder jener Phase gemacht hat, ent-
steht danach im Lauf seiner Entwicklung seine ganz bestimmte Person-
lichkeit mit spezifischen Bedurfnissen, Konflikten, Angsten und Charak-
tereigenschaften und daraus folgend: mit seiner ,,charakteristischen”
Empfindlichkeit gegentber ganz bestimmten Stressreizen.
Mein personlicher Stress entsteht also dann,
® wenn genau meine mir wichtigen Bedurfnisse bedroht sind,
® meine Grundangst ausgelost wird,
® meine alten Narben , aufgekratzt” werden,
® ich in alte Konflikte gerate und ich deshalb
m gufgrund meiner Geschichte nicht der aktuellen Situation entspre-
chend reagieren kann, sondern immer , wie damals” in Stress gerate.

Auch meine Copingstile und Anpassungsmechanismen (siehe ,Ich ma-
che mir Stress”, Seite 69) sind Teil meiner Personlichkeit. Sie heif3en in
dieser Theorie im Ubrigen Abwehrmechanismen und dienen dazu, mein
psychisches Gleichgewicht zu erhalten oder moglichst schnell wieder-
herzustellen. Ich verleugne, ich verdrange, ich denke, fuhle, tue das Ge-
genteil, ich intellektualisiere, ich rechtfertige, ich schiebe anderen die
Schuld in die Schuhe... Alles wirksame Maoglichkeiten, mit Stress fertig
zu werden — es sei denn, der Stress wird zu grof3.

.Big Five" — Charaktereigenschaften und Stress

Einflussreicher in der psychologischen Stressforschung sind heute Per-
sonlichkeitstheorien, die auf andere Weise versuchen, Ordnung in die
riesige Menge menschlicher Eigenschaften zu bringen. Sie haben Eigen-
schaften, die fir Menschen ,typisch” sein konnen, in Gruppen tUberdau-
ernder Merkmale (Traits) zusammengefasst, um Charakterisierungen al-
ler Personen zu erstellen. Als tragfahigstes und aussagekraftigstes gilt
aktuell das so genannte Funf-Faktoren-Modell (FFM) der Personlichkeit,
das Sie so oder ahnlich auch unter dem Begriff ,,Big Five” in den ein-
schlagigen Stressblichern und im Internet (wir kommen auf Seite 184
noch darauf zurtick) finden konnen. Wie der Name schon sagt, beinhal-
tet dieses Personlichkeitsmodell flinf Faktoren oder Dimensionen, mit
denen versucht wird, ein umfassendes Personlichkeitsprofil zu zeichnen:
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1. Extraversion gegeniiber Introversion: Bin ich eher gesellig, selbstsicher, ge-
sprachig oder eher in mich gekehrt, zuriickgezogen und zurtickhaltend,
dabei sensibel flir zwischenmenschliche ,, Schwingungen”?
2. ,Neurotizismus” (weniger missverstandlich: emotionale Labilitdt) gegeniiber emo-
tionaler Stabilitdt: Bin ich eher gelassen, unaufgeregt, mit groRem Selbst-
vertrauen in mir ruhend oder bin ich dunnhautig, gerate schnell aus dem
emotionalen Gleichgewicht, mache mir standig Sorgen, habe Angst, bin
oft unsicher, gereizt oder traurig?
3. Offenheit fiir neue Erfahrungen gegeniiber Konventionalitit: Bin ich eher wiss-
begierig, experimentierfreudig und kreativ oder bleibe ich lieber bei Be-
wahrtem, Bekanntem?
4. Gewissenhaftigkeit gegeniiber Nachlassigkeit: Bin ich eher pflichtbewusst,
diszipliniert und zuverlassig oder locker, ungenau und unberechenbar?
5. Vertraglichkeit gegeniiber Riicksichtslosigkeit: Bin ich eher hilfsbereit und
nachgiebig oder eher misstrauisch und auf meinen Vorteil bedacht?
Tatsachlich scheinen diese flinf Faktoren (manche nennen sogar nur
drei zentrale) auszureichen, um Unterschiede zwischen Menschen im
Wesentlichen zutreffend zu beschreiben. Das FFM hat sich deshalb in
verschiedenen Variationen inzwischen gegenuber anderen Personlich-
keitsmodellen durchgesetzt, weil es Aussagen daruber erlaubt, wie die
betreffende Person in einer bestimmten Situation oder eben auf eine be-
stimmte Herausforderung wahrscheinlich eher reagieren wird.

Welcher Faktor macht mich stressanfallig?
Fur die Frage nach einer bestimmten Stresspersonlichkeit oder nach ei-
nem , Risikoprofil” haben sich aber nicht alle dieser Faktoren als gleich
entscheidend herausgestellt. Unmittelbar einleuchtend ist, dass ,,Neuro-
tizismus” in engem Zusammenhang mit Stressanfalligkeit steht. Wer
grundsatzlich schon eher dazu neigt, sich Sorgen zu machen, wer das
Leben eher pessimistisch als optimistisch angeht, wer eine diinne Haut
hat und leicht reizbar und frustriert ist, wird naturlich auf besondere He-
rausforderungen eher gestresst als unbesorgt, entspannt reagieren.
Aussagekraftig in Bezug auf Stressanfalligkeit ist auch der Bereich:
,Offenheit flr neue Erfahrungen”: Fir Menschen, die durch Verande-
rungen, Neues leicht verunsichert werden, also niedrige Werte in die-
sem Bereich haben, werden Ereignisse, Situationen zur Bedrohung, die
andere noch als spannende Herausforderungen bewerten konnen.



Personlichkeit — was uns einzigartig macht

Auch introvertierte Menschen haben es aufgrund ihrer Sensibilitat und
Feinflhligkeit im Umgang mit anderen Menschen schwerer. Schon ein
normaler Arbeitsalltag im Biro mit Teamsitzungen, Kaffeepause, Unter-
haltung, Diskussion oder Auseinandersetzungen mit Kollegen kann fur
sie zum Stress werden. Das heil3t dann auch, dass sie grofdere Probleme
haben, einfach auf andere zuzugehen und um Hilfe zu bitten, also sozia-
le Ressourcen, Unterstlitzung durch andere, zu aktivieren.

Offensichtlich ist auch ein Zusammenhang zwischen ,,Un-Vertraglich-
keit” und Stress — vor allem, wenn man diese unter dem Aspekt der so
wichtigen Ressource soziale Unterstutzung ansieht. ,,Unvertragliche”
Menschen vertragen sich nicht so leicht mit anderen, haben weniger
Freunde und somit auch weniger ,,soziale Unterstlitzung” im Stress.

m Wie bin ich denn?

Wollen Sie sich einmal testen? Sie finden im Internet eine Vielzahl
dieser so genannten ,,Big Five“-Tests, sei es in Kurzfassungen oder
Weiterentwicklungen. Einer davon ist der B5T von Dr. Lars Satow.
Er wird im deutschsprachigen Raum sehr haufig eingesetzt. Dabei
geht es anhand vieler konkreter Fragen ganz allgemein darum, ob
man sich oder einen anderen als eher

B introvertiert oder extrovertiert

® emotional stabil oder instabil

m konventionell oder offen flir neue Erfahrungen

B ungewissenhaft oder gewissenhaft

® unvertraglich oder vertraglich einschatzt.

Zusatzlich zu den ,,Grof3en 5”-Dimensionen enthalt dieser Test im
Ubrigen auch Fragen, die lhr ,Bediirfnis nach Anerkennung und
Leistung”, lhr ,,Bedurfnis nach Einfluss und Macht” und Ihr ,Be-
durfnis nach Sicherheit und Ruhe” testen. Alle drei haben sehr viel
mit der Frage zu tun: In welcher Situation gerate ich in Stress?

Also wenn Sie mogen: Testen Sie sich zum Beispiel online:
Den B5T von Dr. Satow finden Sie unter www.psychomeda.de/on
line-tests/persoenlichkeitstest.html
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Personlichkeit und Anforderung

Haben Sie sich getestet? Und wie sind Ihre Werte bei:

1. Extraversion

niedrig: zurickhaltend, ruhig, gerne allein, reserviert

hoch: aktiv, gesellig, gesprachig, heiter, positive Emotionen zeigend

2. Offenheit fiir neue Erfahrungen

niedrig: konventionell, bodenstandig, sachlich, realistisch, konservativ
hoch: phantasievoll, offen flir Neues, vielfaltig interessiert, intellektuell,
unkonventionell

3. Vertraglichkeit

niedrig: kritisch, wetteifernd, konfrontierend, misstrauisch, unsenti-
mental

hoch: kooperativ, einfihlsam, hilfsbereit, nachgiebig, gutmtig

4. Gewissenhaftigkeit

niedrig: locker, unbestandig, unzuverlassig, unordentlich

hoch: zielstrebig, organisiert, diszipliniert, ordentlich, pedantisch, zuver-
lassig

5. Emotionale Instabilitat (Neurotizismus)

niedrig: ausgeglichen, entspannt, sorgenfrei, ruhig

hoch: angstlich, nervos, besorgt, emotional unstabil

Noch einmal: Fit oder Mis-fit

Vielleicht sind Sie einem solchen Test sogar schon einmal bei einer Be-
rufsberatung oder in einer Bewerbungssituation begegnet. Da kann er —
sinnvoll interpretiert — auch angebracht sein: Menschen, die eher zur
Gewissenhaftigkeit neigen, konnen mit der beruflichen Anforderung, ge-
nau, punktlich, ordentlich und gewissenhaft zu sein, sicher besser leben
als solche, die eigentlich eher locker oder gar nachlassig sind und gerne
mal fiinfe gerade sein lassen. Diese werden sich in einer Situation, in
der es auf Genauigkeit, Zuverlassigkeit und Pflichtbewusstsein an-
kommt, unwohl und tUberfordert fiihlen. Zu ihnen passt moglicherweise
besser eine berufliche Situation, bei der der grof3e Wurf gefragt ist und
nicht das Klein-Klein.

Oder: Stellen Sie sich einen ungeselligen, introvertierten Verkaufer vor!
Kann das gutgehen? Oder versetzen Sie sich in die Lage einer Angestell-
ten in einer Steuerkanzlei, die eigentlich ,,vom Typ her” immer auf der
Suche nach neuen Herausforderungen ist und Langeweile todlich findet,



Schwarzseher

von der aber verlangt wird, Tag fur Tag die Steuererklarungen der Klien-
ten durchzurechnen. Passt das zusammen?

Das heil3t: Wenn ich (mit meiner Personlichkeit und meinen Eigen-
schaften) und die berufliche Anforderung gar nicht zusammenpassen,
ist Stress programmiert. Dieses Nichtpassen wird auch im Stressreport
2012 immer wieder hervorgehoben. Auch das gehort zum Problem des
+Anforderungsfits”, von dem im Kapitel ,Was macht mir Stress?” die
Rede war. Ein solcher Mis-fit ist nicht nur in der Arbeitswelt die beste
Voraussetzung, in Stress zu geraten (siehe Seite 60).

Schwarzseher

Es gibt Menschen, die Uberall und in jeder Situation Stressgefahr entde-
cken. Sie scheinen dafilir geradezu mit besonders sensiblen Messinstru-
menten ausgestattet. Bei einigen von ihnen gehort eine allgemeine Sen-
sibilitat gegenuber Reizen sicher zur genetischen Grundausstattung. Sie
sind einfach empfindlicher als andere. Sie nehmen Reize starker wahr
und reagieren heftiger auf sie. Wahrscheinlich gehorten sie schon als
Baby zu denen, die sich bei leisesten Gerauschen oder Lageveranderun-
gen ,aufregen”, und nicht zu den eher phlegmatischen, die sich durch
nichts aus der Ruhe bringen lassen. Gerausche, Licht, Geriiche, Warme,
Kalte, Veranderungen in Rhythmus und Routine, Neues und Unerwarte-
tes — auch heute stresst sie alles mehr als ihren Partner, ihre Kollegen,
Freunde, Nachbarn, kurz als den Rest der Welt mit dickerem Fell.

Ein weiteres Handicap: Abschalten fallt solchen sensiblen Menschen
schwer. Alle Kanale sind immer auf Empfang. Hier helfen Entspan-
nungstechniken (siehe Kapitel ,,Stress lass nach!”, Seite 111), eine ,reiz-
reduzierte” Alltagsgestaltung (siehe Kapitel ,,Das Anti-Stress-Konzept”,
Seite 157) und Konzentrationstibungen, bei denen sie lernen, vortberge-
hend einen oder auch mehrere Kanale nach auf3en abzuschalten.

Anders ist dies bei den Menschen, die nicht einfach reizempfindlich
sind, sondern deren Empfindlichkeit flir Stressreize auf einer negativen
Auswahl in der Reizwahrnehmung beruht. Eine solche selektive Wahr-
nehmung fur ,,Gefahr” ist — so kann man annehmen - durch viele nega-
tive Vorerfahrungen geschult. Es ist die Erfahrung, immer auf der Hut

89



90

Stresstypen und andere Personlichkeiten

sein zu mussen, um nicht Schaden zu erleiden, die solche ,,sekundaren”
Stress-Seismographen nur die negativen Aspekte einer Situation sehen,
horen, splren, registrieren lasst. Sie leben in einer gefahrlichen Welt,
weil sie ihre Aufmerksambkeit standig auf negative Reize ausrichten.

Sekundare Stress-Seismographen neigen leider auch dazu, bei dem
Gefahrlichen, das sie zu registrieren ,,ausgewahlt” haben, stehen zu blei-
ben. Sie konzentrieren sich geradezu darauf, was in einer Situation
schlecht, falsch, negativ, gefahrlich ist. Standig sind sie gedanklich da-
mit beschaftigt. Das Negative wird zu einem Brett vor dem Kopf, das sie
daran hindert, auch neutrale oder vielleicht sogar gute Aspekte in den
Blick zu bekommen. Darin gleichen sie den Pessimisten.

Halb voll oder halb leer?

Sicher kennen Sie das Bild vom halb vollen (oder halb leeren?!) Glas des
Kommunikationswissenschaftlers Paul \Watzlawick. Als Beispiel fur zwei
vollig verschiedene Bewertungen ein und derselben Situation wird es
immer wieder zur Veranschaulichung von stressverstarkenden Einstel-
lungen zitiert. Was damit ausgedrtickt werden soll: Ob ein Glas halb voll
oder halb leer ist, hangt ausschlie3lich vom Betrachter ab — ein Optimist
wird es als halbvoll betrachten (aufser ihm schmeckt der Inhalt nicht),
ein Pessimist als halbleer und, wenn er durstig ist, deshalb in Stress ge-
raten. Sein Stress ist also im Grunde eine Weltanschauungssache.

Ja, Optimisten und Pessimisten sehen die Welt durch ihre jeweilige
Brille. Das hat nicht nur Auswirkungen fir die Gegenwart. Optimismus
kann ganz allgemein definiert werden als die Grundeinstellung, dass die
Zukunft wenn nicht , bestens” (optimus = lat. der beste), doch zumin-
dest gut sein wird, wahrend Pessimismus die Einstellung bezeichnet,
dass alles schlecht, schlechter oder gar am schlechtesten (pessimus lat.
der schlechteste) werden wird. Wenn wir alles, was uns widerfahrt,
durch die Pessimistenbrille betrachten (mussen), kann jede Herausforde-
rung zur Bedrohung werden. Wir bewerten unsere Mdglichkeiten, Fa-
higkeiten, Ressourcen als zu klein und die Herausforderung als zu grof3.
Und unser Bewaltigungsversuch, unser Coping, wird sowieso zu nichts
fihren! So wird Pessimismus zu einem der grof3ten Stressverstarker.

Aber Vorsicht! Notorische Optimisten sind vor Stress nicht gefeit. Wer
vor lauter Optimismus die Realitat ausblendet, gerat leicht in Gefahr,



(Falsch) Denken macht Stress — stressverstarkende Gedanken

sich, seine Krafte, sein Wissen, sein Konnen und seine Einflussmoglich-
keiten zu Uberschatzen. Wenn er dann von der Realitat eingeholt wird,
kann er moglicherweise nicht auf die Ressourcen zurickgreifen, die er
brauchte, um mit dieser Realitat richtig umzugehen. Falls er kein Traum-
tanzer ist, wird er dann zu einer Bewertung kommen, die ihm das leider
nur zu deutlich vor Augen fihrt — und das macht Stress (siehe Kapitel
,Gesund im Stress”, Seite 179).

Die Gartenparty

Das Ehepaar C. plant eine Gartenparty: Herr C. — ein optimistischer ,,Es-wird-
schon“-Typ — geht die Planung gelassen an. Genervt wird er nur durch seine
Frau, die ihm sténdig alle negativen Eventualitaten (das Wetter wird
schlecht, es kommen zu viele oder zu wenig Gaste, das Bier wird warm sein,
der Wein nicht reichen, das Buffet zu schlecht, zu viel, zu wenig, der Hund
nebenan zu laut, die Nachbarn verargert...) vor Augen fuhrt und ihm immer
weitere ,,prophylaktischen” Vorbereitungen aufnétigt. Das stresst! Dass sei-
ne Frau ihn schon vor dem ersten Kaffee am Morgen mit neuen moglichen
Katastrophen tberfallt, kommt dazu.

Wirklich im Stress ist jedoch Frau C. Sie schlagt sich ja mit diesen Katastro-
phengedanken herum, kann kaum mehr schlafen und beschlief3t, fortan
nie mehr Gaste einzuladen! Ihr Pessimismus hat ihr die eigene Gartenparty
zum Mega-Stress gemacht, auf den sie mit standigem Grubeln, was noch al-
les passieren kann, reagiert. (Aber siehe auch Seite 183.)

(Falsch) Denken macht Stress —
stressverstarkende Gedanken

Ohne eine grundlegende Theorie der Personlichkeit zu bemiihen, haben
Stresspsychologen, unter anderen Albert Ellis und Aaron T. Beck, eine
ganze Reihe personlicher Einstellungen, Motive, Bewertungen, Gedan-
ken und Erwartungen identifiziert, die erfahrungsgemaf dazu geeignet
sind, Stress zu verstarken oder vielleicht sogar auszulosen — und die lei-
der fir manche Menschen ,,typisch” sind und ihnen das Leben schwer
machen. Sie werden ohne Weiteres zustimmen konnen:
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Schneller und starker in Stress gerat der,

® der immer perfekt sein muss und keine Fehler machen darf,

® der immer der Beste sein muss,

® der meint, alles allein erledigen zu mussen,

® der immer unabhangig sein muss,

m der keine Schwache zeigen darf,

® der jedem alles recht machen muss,

m der von allen geliebt werden will,

m der bei sich, bei anderen und lGberhaupt immer Fehler, Schwachen,
Negatives, Bedrohliches entdeckt,

m der aus einer Mcke einen Elefanten macht,

® der sich, anderen und der Welt uberhaupt nur Boses zutraut und
Uberall Gefahren und Bedrohungen wittert,

m der standig grubelt, was noch alles Schlimmes passieren wird,

m der alles — vor allem das Schlechte — auf sich bezieht,

m der nie auf die Idee kommt, diese Gedanken und Einstellungen an der
Wirklichkeit zu Uberprufen.

Denkfehler, die zu Stressfallen werden

Der Psychiater Aaron T. Beck hat solche und andere ,, Denkfehler” ge-
sammelt und sie als wahre Stressfallen identifiziert.

Seine Liste:

® |ch erwarte immer ,,eine Katastrophe”, das Schlimmste, auch wenn
es gar keine Anzeichen dafur gibt — Katastrophisierung.

® |ch beziehe alles auf mich und alles hat mit mir zu tun, das heif3t
auch: ich bin an allem ,,schuld” — Personalisierung.

® I[mmer sind es die anderen, die ,,schuld” sind, ich habe nichts damit
zu tun — Externalisierung.

® |ch glaube entweder, alles in der Hand zu haben, oder im Gegenteil,
nichts kontrollieren zu konnen — Kontrollillusion.

= Ich verallgemeinere Kleinigkeiten, vor allem negative — Ubergenera-
lisierung.

m |ch greife willkurlich irgendeinen Aspekt eines Ereignisses oder einer
Situation heraus — selektive Abstraktion.

® |ch Uber- oder unterschatze die Bedeutung irgendeines Ereignisses
oder einer Situation — Maximierung oder Minimierung.



(Falsch) Denken macht Stress — stressverstarkende Gedanken

® [ch sehe alles entweder ganz schwarz oder ganz weil3. Grautone gibt
es fur mich nicht — Polarisierung.

m [ch weild immer, oder besser: ich gehe immer davon aus, zu wissen,
was andere im Kopf haben — Gedankenlesen.

Sicher: Solche ,logischen” Fehler machen wir alle hin und wieder.
Manchmal helfen sie uns auch, Bewertungen einer Situation oder eines
Ereignisses so vorzunehmen, dass wir weniger gestresst sind. In den
meisten Fallen jedoch fuhren sie zu mehr Stress, weil sie willkurlich sind
und die Realitat ausblenden. Und leider neigen Menschen, die solche
Denkfehler machen, dazu, sie immer und immer wieder zu machen. lhre
Denkfehler werden zu systematischen Fehlern und flihren systematisch
zu falschen Bewertungen. Und die sind dann ,,wieder mal typisch” und
machen Stress!

Was sich gegen solche Denkfehler tun lasst, erfahren Sie im Kapitel
,Das Anti-Stress-Konzept” ab Seite 157.

Das ,personliche Stressverstarkerprofil”

In einem der bekanntesten Stresspraventionsprogramme (G. Kaluza,
,Gelassen und sicher im Stress”, siehe Seite 198) werden die Teilneh-
mer aufgefordert, ihr eigenes Stressverstarkerprofil zu zeichnen. Vorge-
geben sind ,funf Grundannahmen”, die wohl zu den haufigsten Stress-
verstarkern gehoren:

® |ch kann nicht

® Sei vorsichtig

m Sei stark

= Sei beliebt

m Sei perfekt

Sie sind — so die Erfahrung — hochwirksame Stressverstarker, wenn sie
zu nicht hinterfragbaren, allgemein und jederzeit gultigen ,Befehlen”
werden.

Das personliche Stressprofil zeigt sich, wenn Sie die Fragen in der
Checkliste auf der folgenden Seite beantworten.

Wollen Sie diese Fragen durchgehen und einmal lhr eigenes Stress-
verstarkerprofil erstellen?
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Wie vertraut sind Ihnen die folgenden Gedanken?

sehr |etwas | nicht
1. | Am liebsten mache ich alles selbst. 2 1 0
2. | Ich halte das nicht durch. 2 1 0
3. | Esist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich 2 1 0
will oder geplant habe.
4. | Ich werde versagen. 2 1 0
5. | Das schaffe ich nie. 2 1 0
6. | Esist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht 2 1 0
schaffe oder einen Termin nicht einhalte.
7. | Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) ein- 2 1 0
fach nicht aushalten.
8. | Ich muss immer fiir meinen Betrieb da sein. 2 1 0
9. | Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fiirch- 2 1 0
terlich.
10. | Esist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 2 1 0
11. | Ich will die anderen nicht enttduschen. 2 1 0
12. | Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 2 1 0
13. | Auf mich muss 100 %iger Verlass sein. 2 1 0
14. | Esist schrecklich, wenn andere mir base sind. 2 1 0
15. | Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 2 1 0
16. | Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 2 1 0
17. | Esist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 2 1 0
18. | Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 2 1 0
19. | Esist wichtig, dass mich alle mdgen. 2 1 0
20. | Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein. 2 1 0
21. | Ich muss standig daran denken, was alles passieren 2 1 0
konnte.
22. | Ohne mich geht es nicht. 2 1 0
23. | Ich muss immer alles richtig machen. 2 1 0
24. | Esist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 2 1 0
25. | Esist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht weif, was auf 2 1 0

mich zukommt.




Personliches Stressverstarkerprofil

Auswertung der Checkliste ,Stressverschéarfende Gedanken”

(Falsch) Denken macht Stress — stressverstarkende Gedanken

Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23.

Wert 1=

Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19.

Wert 2 =

Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24.

Wert 3 =

Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25.

Wert 4 =

Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9.

Wert 5 =

Ubertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in die folgende Grafik:

Ich kann nicht!
Sei vorsichtig!
Sei stark!

Sei beliebt!

Sei perfekt!!

© Kaluza: Gelassen und sicher im Stress; Springer-Verlag: Berlin, Heidelberg, 2012, Seiten 81, 82
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Wert 5

Wert 4

Wert 3

Wert 2

Wert 1

Wie sieht Ihr Profil aus? Welche Stressverstarker sind bei Ihnen beson-

ders ausgepragt, welche weniger?
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STRESS
BEWALTIGEN

Genug gestresst! — Jetzt geht es um Stresshewaltigung
und die Strategien, die wir einsetzen, um nicht dauerhaft
unter Stress zu stehen. Sie wollen sich wieder wohl fihlen
und handlungsfahig sein und vor allem gesund bleiben.
Deshalb lesen Sie doch dieses Buch!

Stressmanagement — die Kontrolle wieder
gewinnen

Erinnern Sie sich an unsere zwei Autofahrer Herrn A. und Frau B. im Ka-
pitel ,,Ich mache mir Stress”, Seite 70? Ein Verkehrsstau als ,Reiz"”.
Schon in der Bewertung des Stressors unterschieden sich die beiden.
Fur Herrn A. ist der Stau eine massive Bedrohung. Wegen des Staus
wird er sein Ziel, rechtzeitig zu seinem wichtigen Termin zu kommen,
nicht erreichen!!! Wenn er wollte, konnte er eine ganze Kaskade von
Stressreaktionen (Schwitzen, Herzklopfen, Arger, ...) bei sich feststellen.
Frau B. dagegen schatzt den Stau anders ein: Ewig kann er ja nicht dau-
ern. Schon ist sie ruhiger.

Aber auch in der Wahl ihrer Strategie, mit ihrem Stress umzugehen,
konnten Frau B. und Herr A. unterschiedlicher nicht sein.

Herr A. wahlt eine aktive Variante. Im Stau zu stecken — das ist nicht
seine Sache. Er packt ,, den Stier/das Problem bei den Hornern”: , Eine
Umfahrung des Staus wird mich schneller ans Ziel bringen.” Und bei
der nachsten Ausfahrt verlasst er die Autobahn. (Variante 1)
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Wie sieht es bei Frau B. aus? Sie ,lehnt sich zurlick”. Dann sieht die
Welt gleich wieder anders aus. Ihre Lieblingsmusik tut ein Ubriges. Sie
hat also an ihrer Stressreaktion angesetzt, entspannt sich. (Variante 2)
Dies fiel ihr leichter, da sie durch eine ganz andere Bewertung des Stres-
sors von Anfang an ihren ,Stresspegel” niedrig halten konnte: Stau?
Nun, ewig kann kein Stau dauern. Auf3erdem konnte sie umdenken:
Was soll passieren? Ich kann den Chef auch am Nachmittag noch auf
mein Projekt ansprechen. (Variante 3)

Und Herr A.? Er hat jetzt wieder freie Fahrt und kann endlich durchat-
men. Er konnte durch die Umfahrung des Staus seine Handlungsfreiheit
wieder gewinnen. Damit kann er auch seine erste Bewertung: ,,Ich bin
dem Stau hilflos ausgeliefert”, verandern in: ,,Ich habe die Kontrolle wie-
der.” Da kann doch auch das Meeting nur gut laufen! (Variante 3)

In den ,,Stau-Geschichten” konnen Sie also drei Varianten erkennen, wie
Menschen versuchen, mit Stress klarzukommen.

m Variante 1 hat das Ziel, das Problem zu verandern = stressor- oder pro-

blemorientiertes Coping

= Variante 2 hat das Ziel, die (emotionale und korperliche) Stressreaktion

zu dampfen = korper- oder emotionsorientiertes Coping und

m Variante 3 hat das Ziel, durch Umdenken und Neubewerten gedanklich
dem Stressor seine Stressoreneigenschaft zu nehmen = fachsprachlich:
kognitives oder mentales Coping.

Es gibt also — das ist flir Sie nichts Neues — ganz unterschiedliche Mog-

lichkeiten, mit dem Stress (Stau auf der Autobahn) umzugehen. Denken
Sie einfach an Ihren letzten Stau und an sich und Ihre Leidensgenossen

vor und hinter lhnen!

Wir wissen nicht, weder bei Herrn A. noch bei Frau B., ob sie rechtzei-
tig zu ihrem wichtigen Meeting kommen. Auf jeden Fall hat der Stau
seinen Schrecken — seine Stressoreneigenschaft — fiir beide verloren.
Beide haben fur den Augenblick Erfolg mit ihrer Stressbewaltigungsstra-
tegie. Beiden ist eine Neubewertung moglich:
® |[ch bin in der Lage, mein Wohlbefinden und meine Handlungsfahig-
keit wiederherzustellen.
® |ch bin nicht mehr gestresst.
® Der Stau ist kein Stressor mehr.
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Meine Lieblingsvarianten

Versuchen Sie, sich an eine ,Stresssituation” zu erinnern — zum Beispiel
eine Prufung, bei der fur Sie damals einiges auf dem Spiel stand (so |hre
Bewertung der Situation). Das kann eine richtige Prufung in lhrer Ausbil-
dung oder lhrem Studium sein, die Fahrprifung, Ihr letztes Vorstellungs-
gesprach oder ein wichtiger Termin, der fur Ihre berufliche Zukunft ent-
scheidend war.

Konnen Sie sich an den Abend davor erinnern? Haben Sie sich noch
einmal Ihre Blcher, Unterlagen, Karteikarten vorgenommen, um ja gut
vorbereitet zu sein? Haben Sie sich einen spannenden Film angesehen,
um sich abzulenken? Haben Sie sich von lhren Eltern, Ihrem Partner,
von Freunden verwohnen, ablenken und aufmuntern lassen oder mit ih-
nen noch einmal alles Wichtige fur den nachsten Tag durchgesprochen?
Haben Sie sich ein Bad eingelassen und versucht, sich mit Ihrer Lieb-
lingsmusik im Ohr richtig zu entspannen in dem Wissen, gut und ausrei-
chend vorbereitet zu sein, der Einsicht, nicht immer der Beste sein zu
mussen, und dem prophylaktischen Trost, dass auch bei einem Nicht-
bestehen die Welt nicht untergehen wirde? Oder brauchten Sie doch
ein Glas Wein oder Bier oder vielleicht auch Baldriantropfen zum Ein-
schlafen?

Vielleicht haben Sie auch mehrere dieser Versuche unternommen, um
mit der korperlichen und seelischen Anspannung am Vorabend einer
Prifung klarzukommen.

Wer noch einmal ,,alles durchliest”, geht das Problem an, um sich we-
niger gestresst zu fuhlen. Wer sich in die Badewanne legt oder seinen
Partner um eine kleine Nackenmassage bittet, greift auf emotions- oder
reaktionsbezogene Copingstrategien zurlick, die in diesem Fall manch-
mal auch palliativ (schmerzlindernd) genannt werden, da sie an unserer
.schmerzhaften” korperlichen und seelischen Stressreaktion ansetzen.
Sie sind hoffentlich auch ,,regenerativ” (auch das ein Begriff aus der
Stressforschung), damit wir danach regeneriert, erholt sind — und fit ge-
gen neuen Stress.

Ablenkung (durch Fernschauen zum Beispiel) kann uns dabei helfen,
uns nicht in unsere Prifungsangst ,hineinzusteigern”, also noch mehr
zu stressen. Unseren Stress abbauen konnen wir sicher auch dadurch,
dass wir uns erfolgreich (und hoffentlich realitatsentsprechend) verge-
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wissern konnen, dass wir gut vorbereitet sind. Beides sind Ubrigens psy-
chologische Strategien, um mit unserer Aufregung fertig zu werden.
Dazu kommt noch — und bitte nicht als die letzte Moglichkeit: , Soziale
Unterstltzung” fur die eine oder andere dieser Varianten zu aktivieren.
(,,Ich frag dich noch mal ab”,,,du machst das schon”, ,,ich koch dir was
Gutes”, ,,es muss ja nicht alles auf Anhieb klappen”, ,Kopf hoch”, ,lass
uns noch auf ein Bier in die Kneipe oder ins Kino gehen”). Auch Quat-
schen oder Kuscheln ist soziale Unterstutzung. Soziale Unterstitzung
hilft, wenn sie fir den/die Gestresste ,passt”, eigentlich fast immer.

Strategien und Stile

Sind Sie in lhren Gedanken noch bei lhrer letzten groRen Prifung oder
besser dem Abend davor? Und? Welche Copingstrategien haben Sie da-
mals ohne nachzudenken, also automatisch, angewendet? Und wie ha-
ben sich Ihre ,Mitpriuflinge” verhalten? Gab es Unterschiede? Gab es
solche Unterschiede, mit Stress umzugehen, wahrend der Ausbildung,
des Studiums sonst auch?

Die Frage ist doch: Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass jede/
jeder von uns eine Vorliebe fur ganz bestimmte Copingstrategien in ei-
ner solchen oder ahnlichen Stresssituation hat. Psychologen sprechen
von Copingstilen, wenn sie betonen wollen, dass wir immer wieder in
verschiedenen Situationen auf ahnliche — also fur uns typische — Coping-
strategien zurlickgreifen. Auch zu diesem Thema gibt es eine ganze Rei-
he von Tests. Einer davon ist der ,,COPE"” von den amerikanischen Wis-
senschaftlern Carver, Scheier und Weintraub. Den Entwicklern dieses
Tests (beziehungsweise seiner Kurzfassung, des BriefCOPE, den wir hier
zitieren) ging es darum, eine moglichst breite Streuung von Copingstra-
tegien zu erfassen. Diese sind in ihrem Test angesprochen.

Wollen Sie mehr Uber sich erfahren? Das geht auch, ohne dass wir lh-
nen hier eine wissenschaftliche Auswertung anbieten konnen. Denken
Sie nach! Wie ging es Ihnen in den letzten Wochen? Gab es ,Stress”?
Hatten Sie zum Beispiel Stress auf der Arbeit?

Und jetzt: ,,Beurteilen Sie bitte, inwiefern die folgenden Aussagen auf
Ihr Denken und Handeln in vergangenen unangenehmen oder schwieri-
gen Situationen zutreffen. Bitte machen Sie fur jede Aussage eine Anga-
be" — dies die Aufforderung, mit der der Test beginnt.
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BriefCOPE: Meine Strategien gegen Stress

iiber- ein ziem- | sehr
haupt biss- lich
nicht chen

1. | Ich habe mich mit Arbeit oder anderen Sachen be- 1 2 3 4
schaftigt, um auf andere Gedanken zu kommen.

2. | Ich habe mich darauf konzentriert, etwas an meiner 1 2 3 4
Situation zu verandern.

3. | Ich habe mir eingeredet, dass das alles nicht wahr ist. 1 2 3 4
4. | Ich habe Alkohol oder andere Mittel zu mir genom- 1 2 3 4
men, um mich besser zu fiihlen.
5. | Ich habe aufmunternde Unterstiitzung von anderen 1 2 3 4
erhalten.
6. | Ich habe es aufgegeben, mich damit zu beschaftigen. 1 2 3 4
7. | lch habe aktiv gehandelt, um die Situation zu 1 2 3 4
verbessern.
8. | Ich wollte einfach nicht glauben, dass mir das 1 2 3 4
passiert.
9. | Ich habe meinen Gefiihlen freien Lauf gelassen. 1 2 3 4
10. | Ich habe andere Menschen um Hilfe und Rat gebeten. 1 2 3 4
11. | Um das durchzustehen, habe ich mich mit Alkohol 1 2 3 4

oder anderen Mitteln besanftigt.

12. | Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren 1 2 3 4
Seite zu betrachten.

13. | Ich habe mich selbst kritisiert und mir Vorwiirfe ge- 1 2 3 4
macht.
14. | Ich habe versucht, mir einen Plan zu (iberlegen, was 1 2 3 4

ich tun kann.
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iiber- ein ziem- | sehr
haupt biss- lich
nicht chen

15. | Jemand hat mich getrostet und mir Verstandnis 1 2 3 4
entgegengebracht.
16. | Ich habe gar nicht mehr versucht, die Situation in den 1 2 3 4

Griff zu kriegen.

17. | Ich habe versucht, etwas Gutes in dem zu finden, 1 2 3 4
was mir passiert ist.

18. | Ich habe Witze dariiber gemacht. 1 2 3 4

19. | Ich habe etwas unternommen, um mich abzulenken. 1 2 3 4

20. | Ich habe mich damit abgefunden, dass es 1 2 3 4
passiert ist.

21. | Ich habe offen gezeigt, wie schlecht ich mich 1 2 3 4
fiihle.

22. | Ich habe versucht, Halt in meinem Glauben zu 1 2 3 4
finden.

23. | Ich habe versucht, von anderen Menschen Rat oder 1 2 3 4

Hilfe einzuholen

24. | Ich habe gelernt, damit zu leben. 1 2 3 4

25. | Ich habe mir viele Gedanken dariiber gemacht, was 1 2 3 4
hier das Richtige ware.

26. | Ich habe mir fiir die Dinge, die mir widerfahren sind, 1 2 3 4
selbst die Schuld gegeben.

27. | Ich habe gebetet oder meditiert. 1 2 3 4

28. | Ich habe alles mit Humor genommen. 1 2 3 4

Quelle: Knoll, N, Rieckmann, N., & Schwarzer, R. (2005). Coping as a mediator between personality and stress outcomes: A longitudinal
study with cataract surgery patients. European Journal of Personality, 19, Seite 229-247.
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Die Entwickler des COPE-Tests legten ihren Fragen eine Sammlung von
14 verschiedenen Moglichkeiten, mit Stress umzugehen, zugrunde, zum
Beispiel Ablenkung, Verleugnung und emotionale Unterstltzung. Sie
finden sie in der Tabelle unten aufgelistet. Diese Bereiche sind auch im
BriefCOPE angesprochen, und zwar in jeweils zwei Fragen, wie Sie
ebenfalls aus der Tabelle unten entnehmen konnen.

Wollen Sie in Anlehnung an das Stressverstarkerprofil nach Kaluza
(siehe Seite 94) lhr eigenes Copingprofil erstellen? Zahlen Sie dafur fur
jeden Bereich die Punktzahlen von jeweils zwei Antworten, wie in der
Tabelle unten angegeben, zusammen. Fir den Bereich ,Ablenkung” wa-
ren das also die Punkte fur die Fragen 1 und 19, fur , Verleugnung” die
der Fragen 3 und 8 und so weiter. Dann machen Sie in der Tabelle eine
entsprechende Anzahl von Kreuzen und erhalten so ein Profil. Wo haben
Sie die meisten Kreuze gemacht, wo die wenigsten? Wo liegt Ihre ,Spit-
ze"”, wo lhr , Tiefpunkt”?

Mein Coping-Profil

—

- s
= REEl ™V e

S Bl Bl S N~ e N

Ablenkung (Fragen 1 und 19)

Verleugnung (Fragen 3 und 8)

Emotionale Unterstiitzung (Fragen 5 und 15)
Verhaltensriickzug (Fragen 6 und 16)
Positive Umdeutung (Fragen 12 und 17)
Humor (Fragen 18 und 28)

Aktive Bewaltigung (Fragen 2 und 7)
Alkohol/Drogen (Fragen 4 und 11)
Instrumentelle Unterstiitzung (Fragen 10 und 23)
Ausleben von Gefiihlen (Fragen 9 und 21)
Planung (Fragen 14 und 25)

Akzeptanz (Fragen 20 und 24)
Selbstheschuldigung (Fragen 13 und 26)
Religion (Fragen 22 und 27)
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Mein Coping-Profil (zum Beispiel Beziehungsstress)

—_

Ablenkung (Fragen 1 und 19)

Verleugnung (Fragen 3 und 8)

Emotionale Unterstiitzung (Fragen 5 und 15)
Verhaltensriickzug (Fragen 6 und 16)
Positive Umdeutung (Fragen 12 und 17)
Humor (Fragen 18 und 28)

Aktive Bewaltigung (Fragen 2 und 7)
Alkohol/Drogen (Fragen 4 und 11)

Instrumentelle Unterstiitzung (Fragen 10 und 23)

S BN BN K - ™S

—_

Ausleben von Gefiihlen (Fragen 9 und 21)

—_
—

Planung (Fragen 14 und 25)

—_
N

Akzeptanz (Fragen 20 und 24)

—
w

Selbstbeschuldigung (Fragen 13 und 26)

N
b

Religion (Fragen 22 und 27)

Mein Coping-Profil (zum Beispiel Priifungsstress)

—

Ablenkung (Fragen 1 und 19)

Verleugnung (Fragen 3 und 8)

Emotionale Unterstiitzung (Fragen 5 und 15)
Verhaltensriickzug (Fragen 6 und 16)
Positive Umdeutung (Fragen 12 und 17)
Humor (Fragen 18 und 28)

Aktive Bewaltigung (Fragen 2 und 7)
Alkohol/Drogen (Fragen 4 und 11)

Instrumentelle Unterstiitzung (Fragen 10 und 23)

S E=SE S Bl S Bl & ES ™

—_

Ausleben von Gefiihlen (Fragen 9 und 21)

—_
—

Planung (Fragen 14 und 25)

—_
N

Akzeptanz (Fragen 20 und 24)

—_
w

Selbstbeschuldigung (Fragen 13 und 26)

=
=

Religion (Fragen 22 und 27)
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Typisch Ich — oder doch nicht?

Stressforscher sind sich uneins: Manche ziehen aus den Ergebnissen ih-
rer Studien den Schluss, dass Menschen in unterschiedlichen Stress-
situationen ganz unterschiedlich reagieren, in ihrer Wahl der Coping-
strategien also nicht festgefahren sind. Die Strategien seien vielmehr ab-
hangig vom Stressor und der Situation, in der ich mich gerade befinde.
Andere Forscher beobachten, dass Menschen in den verschiedensten
Stresssituationen immer wieder zu ahnlichen Strategien greifen, also ei-
nen bestimmten Copingstil haben.

Wie sieht es denn bei lhnen aus? Haben Sie den BriefCOPE gemacht?
Vermutlich hatten Sie dabei eine bestimmte Stresssituation im Kopf?
Aber wahrscheinlich fallen Ihnen noch andere ein. Wahlen Sie einfach
zwei unterschiedliche Stressbereiche aus (etwa Streit mit dem Partner,
Hektik im Beruf, Uberforderung als berufstitige Mutter, Priifungsstress)
und wiederholen Sie mit diesen im Kopf den BriefCOPE! Addieren Sie
auch hier die Punkte, die Sie bei den einzelnen zusammengehorigen
Fragen vergeben haben, und tragen Sie in die zwei Tabellen links die
entsprechende Anzahl an Kreuzen ein.

Koénnen Sie ein typisches Profil fir sich entdecken? Welche lhrer Stra-
tegien waren erfolgreich? Wie sieht es heute aus, wenn Sie im Stress
sind? Greifen Sie immer noch auf dieselben Strategien zurlick? Haben
Sie damit Erfolg?

Welche Strategie ist die beste?

Die Frage, die Sie am meisten interessiert, ist nattrlich: Was hilft mir am
besten, mit meinem Stress klarzukommen? Sie werden es ahnen: Die
effektivste Strategie gibt es nicht.

Den Stress vor einer Prifung in vier Wochen gehe ich besser anders
an als den am Vorabend der besagten Prufung. Bin ich standig im Zeit-
druck, ist eine andere Strategie angesagt, als wenn ich nach meiner Be-
rentung nichts mit der vielen Freizeit anzufangen weil3. Der Verlust eines
geliebten Menschen braucht eine andere Stressbewaltigung als die
Angst vor dem Chef. Der Stress, den die Doppelbelastung von Familie
und Beruf bedeutet, erfordert ein anderes Coping als das Tuscheln der
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Kollegen, das schon an Mobbing grenzt, oder das Ergebnis einer Vorsor-
geuntersuchung, das mich von einer Minute zur anderen zu einem
schwerkranken Menschen macht und mich zwingt, damit fertig zu wer-
den. Sie sehen: Zu unterschiedlich sind die Anforderungen, die Situatio-
nen, durch die Menschen in Stress geraten konnen, aber auch die Ziele,
die Menschen mit ihren Bewaltigungsversuchen erreichen wollen.

Der Erfolg einer einzelnen Copingstrategie hdangt ab vom Stressor:
Wie hoch ist die Anforderung, wie intensiv die Belastung? Wie lange be-
steht sie, wird sie wohl bestehen? Kann ich die Situation Uberhaupt be-
einflussen oder muss ich mich damit abfinden, mich in ihr einrichten?
Welche Bedeutung hat das alles fur mich? Betrifft es mein ganzes Le-
ben oder nur einen unwichtigen Teilbereich?

Wie effektiv eine Strategie ist, hangt auch davon ab, ob es darum
geht, eine aktuelle Bedrohung positiv beeinflussen zu wollen, einen ver-
gangenen Verlust bewaltigen zu mussen oder sich in weiser oder angst-
licher Voraussicht einer antizipierten Herausforderung oder Bedrohung
sinnvoll stellen zu konnen.

Der Erfolg hangt ab von der Person: Welche Bedurfnisse habe ich?
Was will ich erreichen? Auf welche Fahigkeiten kann ich bauen und auf
welche Unterstltzung kann ich zurtckgreifen? Welche Strategie fur
mich sinnvoll und erfolgsversprechend ist, ist naturlich immer abhangig
von meinem Alter, meinem Geschlecht, aber auch von meiner Kultur-
und Religionszugehorigkeit.

Ilhre Effektivitat misst sich auch an dem, was sie erreichen will: Soll sie
einer kurzfristigen Entlastung dienen oder langfristig wirken? Ist ihr Ziel
die Erhaltung oder Wiederherstellung der korperlichen oder seelischen
Gesundheit oder soll sie dazu beitragen, ein gutes Leben trotz Verlust,
Krankheit und Stress leben zu konnen?

Bin ich der Schiedsrichter?
Eine Frage zum Schluss: Wer misst denn die Effektivitat meiner Strate-
gien? Woran ist erfolgreiches Coping erkennbar? War es effektiv, wenn
ich gelassen oder ausgeglichen bin, oder lasst sich effektives Coping
durch eine Art Gesundheits-, TUV" feststellen? Gibt es so etwas wie ein
Stressthermometer?

Eigentlich kann doch nur ich selbst beurteilen, ob ich mit meiner Stra-
tegie Erfolg hatte. Aber manchmal ist das gar nicht so einfach:
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Kann ich sagen, meine Stressbewaltigung war effektiv, weil ich heute
nach den drei Flaschen Bier gut einschlafen konnte?

Ist es sinnvoll, von gegliicktem Coping zu sprechen, wenn ich endlich
durchatmen kann, weil mein Postfach und mein Schreibtisch leer sind —
aber leider Uber all den gelingenden problemlésenden Copingstrategien
vergessen habe, dass mein Sohn heute ein wichtiges FuRRballspiel ge-
gen die Nachbarklasse hatte?

Kann ich von effektiv sprechen, wenn ich vollig entspannt und aufge-
weicht im Whirlpool der Wellness-Oase liege, meinem Mann zuhause
die quengelnden Kinder, den kranken Hund und die Wascheberge der
letzten Woche hinterlassen habe und eigentlich wissen musste, dass er
ziemlich gestresst und wiitend sein wird, wenn ich nach Hause komme?

Nicht immer kdnnen wir selbst einschatzen, was uns guttut, was uns
ausgeglichener und handlungsfahiger macht. Nicht immer, aber hoffent-
lich immer ofter! Auch das ist gelingendes Coping.

Strategienranking

Eine allgemeingultige und jederzeit fur jeden effektive Bewaltigungsstra-
tegie zu nennen, ist also nicht moglich. Niemand kann — wissenschaft-
lich begrlindet — sagen, fur wen in welcher Situation welche Copingstra-
tegie die beste ist. Stressforscher (Mediziner und Psychologen), die die
negativen Auswirkungen von chronischem Stress auf unsere Gesund-
heit im Blick haben, wagen dennoch ein ,,Ranking”:

.Negative” Strategien sind auf jeden Fall solche, die zusatzlichen
Stress machen. Dazu zdhlen Selbstbeschuldigungen und Selbstabwer-
tung. Negativ, also stressverstarkend, wirken auch Resignation und das
Ausleben von Emotionen ,,ohne Rucksicht auf Verluste”.

Langfristig als wenig hilfreich erweist sich in vielen Stresskonstellatio-
nen auch ein defensives Coping, also Ablenkung, Verleugnung, Verdran-
gen, Betaubung (zum Beispiel durch Alkohol oder Beruhigungsmittel) —
auch wenn damit vielleicht kurzfristig die Stressbelastung abnimmt.

Im positiven Ranking erscheinen — zumindest bei Stressoren, auf die
wir Einfluss nehmen konnen - die Strategien, durch die aktiv das Pro-
blem angegangen wird, ganz oben. Sie sind auf Dauer effektiver als sol-
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che, die nur palliativ an der Stressreaktion ansetzen, also nur ,schmerz-
lindernd” wirken sollen und uns veranlassen, einen Ruckzieher zu ma-
chen. Beim Ranking kommt ,Schmerzlinderung” besser weg, wenn sie
Lregenerativ” wirkt, also dadurch erreicht wird, dass der/die Stressge-
plagte erholt neu auf seine Ressourcen zurlickgreift. Das kann sowohl
zu einer Neubewertung des Stresses flihren als auch aktives Problemlo-
sen moglich machen...

Als effektiv stressmindernd erweist sich oft auch eine gedankliche
Umorientierung, das heif3t eine Um- oder Neubewertung. Viele Stresso-
ren verlieren ihre stressenden Eigenschaften, wenn ich erkenne, dass
der Stress hausgemacht ist, eigentlich fur mich nichts auf dem Spiel
steht und ich in finf Jahren sowieso nicht mehr daran denke. In Stress-
situationen, die unkontrollierbar, unbeeinflussbar sind, wirkt die Akzep-
tanz des Unvermeidlichen stressmindernd.

Als effektive Moglichkeit der Stressbewaltigung erweist sich fast im-
mer die Inanspruchnahme sozialer Unterstitzung, wenn sie denn passt,

m .- NUr zur Beruhigung!”

Eine leider sehr haufig angewendete Copingstrategie ist Beruhi-
gung, Entspannung durch ,,Alkohol und Drogen®, wozu wir natlr-
lich auch die Einnahme von Beruhigungsmitteln, Tranquilizern,
rechnen mussen. Meist handelt es sich dabei um Medikamente
vom Benzodiazepintyp, also zum Beispiel Valium, Tavor ... oder
Ahnliche. lhre Wirkung: Sie beruhigen, fordern den Schlaf, I6sen
Angst und innere Unruhe, I6sen Muskelverspannungen — dampfen
also unsere Stressreaktion. Leider flhren sie schnell zur Gewoh-
nung — das heif3t, die anfanglich wirksame Dosis reicht nicht
mehr, sie muss ,, angepasst”, also erhoht werden. Das fuhrt dann
rasch zur Abhangigkeit. Das Problem, das uns Stress verursacht
hat, ist nicht gelost. Ein neues ist hinzugekommen.

Wenn Sie mehr tUber Wirkungsweise und Gefahren dieser und an-
derer Medikamente erfahren wollen: Genaue Informationen zu
den einzelnen Substanzen finden Sie im ,,Handbuch Medikamen-
te” der Stiftung Warentest oder im Internet gegen eine geringe
Gebuhr unter www.medikamente-im-test.de.



Erfolgreiche Stressmanager

also mir und meinen aktuellen Bedurfnissen entspricht und wenn ich in
der Lage bin, sie anzunehmen.

Die Stressforscher auf der Suche nach den erfolgreichsten Stressbe-
waltigungsversuchen betonen aber, dass die Frage nach der e i n e n ef-
fektiven Strategie falsch gestellt ist. Effektives Coping ist kein einzelner
Akt, sondern ein Prozess, in dem viele verschiedene Strategien gleich-
zeitig oder hintereinander zum Einsatz kommen. Sie beeinflussen sich
gegenseitig und erreichen so (hoffentlich) ihr Ziel: Stressbewaltigung.

Erfolgreiche Stressmanager

Als Merksatz zum Schluss: Erfolgreiche Stressmanager

m verfligen Uber eine groRe Auswahl an Strategien, die sie

= flexibel und dem Stressor, ihren eigenen Stressreaktion und ihren
Ressourcen angemessen einsetzen.

m Sie wissen, was gerade dran ist. Und:

m Sie ,,drehen an vielen Schrauben”.

Wir stellen Ihnen in den folgenden drei Kapiteln die wichtigsten mogli-
chen Strategien vor, die sich fur viele Menschen als (mehr oder weniger)
wirksam erwiesen haben und auch in der Vorbeugung und Behandlung
von Stresskrankheiten zum Einsatz kommen.

Betrachten Sie also die nachsten Kapitel als Ihren Werkzeugkasten fur
Ihr ganz personliches Anti-Stress-Konzept. Manche dieser Werkzeuge
der Stressbewaltigung verwenden Sie schon immer. Andere sind Ihnen
vielleicht fremd. Aber Sie konnen sie ausprobieren und — wenn sie lhnen
zusagen und sie sich fur Sie als hilfreich erweisen — weiter anwenden.
Manche scheinen lhnen einfach nicht zu liegen, aber sie lassen sich er-
lernen, entweder allein, mithilfe von Blichern — eines lesen Sie gerade —
oder auch in Stressmanagement-Kursen (siehe Seite 198). Wenn Sie
merken, dass Sie auch davon nicht so profitieren kdnnen, wie Sie es
brauchten, wenn Ihr Leidensdruck immer groRer wird und Sie beflrch-
ten mussen, lhren Alltag nicht mehr leben zu konnen, dann scheuen Sie
sich nicht, arztliche oder psychotherapeutische Hilfe zu suchen.
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STRESS
LASS NACH!

Sind Sie im Augenblick gestresst? Dann schlagen wir vor,
erst einmal zur Ruhe zu kommen, um Uberhaupt den Kopf
frei zu haben. Es gibt viele Strategien, die wir, wenn wir
Lunter Strom stehen”, einsetzen konnen, um unsere kor-
perliche und emotionale Stressreaktion zu bewaltigen.

Erst mal entspannen

Unser Sympathikus hat uns — ob das nun zum Problem oder zur Situati-
on passt und wir nun wollen oder nicht — auf Flucht- und Kampfbereit-
schaft eingestellt und unsere Wachsamkeit und Reaktionsbereitschaft
erhoht. Die negativen Folgen: Herz und Kreislauf laufen auf Hochtouren,
der Blutdruck steigt, wir atmen immer schneller, die Muskeln sind ange-
spannt, und und und - Sie kennen es. Da wir ja nicht angreifen wollen
(dirfen) und auch nicht fliehen mussen (konnen), sind diese Hochleis-
tungsaktivitaten unseres Korpers fehl am Platz, storen und machen auf
Dauer im schlimmsten Fall krank. Reaktionsorientierte Methoden setzen
— wie der Name sagt — an dieser Stressreaktion an. Das heif3t: Sie sind in
erster Linie sinnvoll, wenn wir schon gestresst sind, konnen aber auch
die Voraussetzung dafur sein, dass wir uns regeneriert und erholt (siehe
Seite 21) an eine aktive Problemlosung (siehe Seite 133) heranwagen.

Entspannung — mehr als ,,Chillen”

Hoffentlich fallen lhnen spontan lhre ,Lieblingsentspannungen” ein, auf
die Sie zurlickgreifen, wenn es Ihnen mal wieder reicht: Lesen, Fernse-
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hen, ein Bad nehmen, Musik horen, Spazieren gehen, Sex, Schlafen ...
Vielleicht aber — und leider geht es gerade gestressten Menschen haufig
so — gelingt lhnen dieses ,,einfach mal Ausspannen” gar nicht mehr. Die
innere Anspannung ist zu grof3. Aber Sie brauchen sie: die Entspan-
nung, die schmerzlindernd (palliativ) wirkt.

Sie ist das Gegenteil der Anspannung einer Stressreaktion. Wer ent-
spannt ist, kann nicht angespannt sein! Man nennt das die ,,reziproke
(gegenseitige) Hemmung”. Auf diesem Mechanismus bauen alle Ent-
spannungstechniken auf, die zur Stressreduktion eingesetzt werden. lhr
Ziel: ,,Entspannungsreaktion” statt Stressreaktion.

Wenn der Parasympathikus wieder das Sagen hat, zeigt sich dies an
® einer Abnahme der Muskelanspannung,

m einer Erweiterung der peripheren (duf3eren) Blutgefal3e mit dem Emp-
finden von Warme,

m ~Entspannungsantwort”

In den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts hat der amerikani-
sche Kardiologe Herbert Benson den Begriff ,,Entspannungsant-
wort” (Relaxation Response) flir die oben beschriebene Reaktion
unseres Korpers eingefuhrt. Verkurzt dargestellt zeichnet sie sich
dadurch aus, dass anstelle der Stresshormone nun , Entspan-
nungshormone” und -botenstoffe ausgeschuttet werden und der
Hirnstoffwechsel herunterreguliert wird. Die spur- und sichtbaren
Folgen: Der Blutdruck sinkt, das Herz schlagt ruhiger, die Atmung
wird tiefer und langsamer. Auch unsere Gedanken, unsere Auf-
merksamkeit und Konzentration nehmen ab.

Inzwischen gibt es eine Flle von Studien, die sogar im Experi-
ment nachweisen konnten, dass Entspannungsverfahren, Medita-
tion und andere spirituelle und rituelle Ubungen wie geistige Ver-
senkung, bestimmte Formen des Gebets, klosterliche Exerzitien,
die auf dem Mechanismus von Entspannung oder ,, Achtsamkeit”
(siehe Seite 125) beruhen, diese Entspannungsantwort erreichen
konnen. Regelmalig getibt, stofRen sie dadurch neurobiologische
Vorgange an, die uns auf Dauer widerstandsfahiger gegen negati-
ve Stressfolgen machen.
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® einer Senkung der Herzfrequenz und des Blutdrucks,

® einer Senkung der Atemfrequenz — und als deren Folge

® an einem Zustand der Gelassenheit und des Wohlbefindens.

Im Folgenden stellen wir Ihnen die wichtigsten Methoden vor, mit
denen Sie entspannen konnen.

Uberall entspannen konnen

Stress lauert Uberall. Viele erleben aber ihre Stressreaktion (Herzrasen,
Schwitzen, flacher Atem oder auch Angst und Beklemmungsgefuhle)
wie einen plotzlichen Uberfall — fast wie aus heiterem Himmel. Diese
Mobilmachung (denken Sie an die Fight-or-Flight-Reaktion!) ist also vol-
lig unangebracht und realitatsunangemessen. Jetzt heildt es nur noch
runterkommen — und zwar hier und moglichst schnell.

m Die Kutscherhaltung

Wissen Sie, wie die Kutscher auf ihrem Kutschbock im Sitzen
schlafen konnten? Durch ihre Kutscherhaltung. Machen Sie es ih-
nen nach und entspannen Sie, wo auch immer Sie diese Haltung
einnehmen konnen: im Buro, im Bus auf dem Weg nach Hause,
zuhause am Schreibtisch ...
Bleiben Sie sitzen — die Beine leicht auseinander gestellt, beide Fu-
Be fest auf dem Boden. Beugen Sie sich aus der Taille nach vorn,
stlitzen Sie Ihre Unterarme auf den Oberschenkeln ab.
Lassen Sie Ihre Hande zwischen den Knien fallen und
den Kopf hangen. Spuren Sie die Dehnung im Nacken
und die Lockerung des Schultergtrtels und vielleicht ein
“ leichtes Kribbeln in den Fingerspitzen? Bleiben Sie so ei-
nige Minuten sitzen und atmen Sie tief und regelmaRig —
eine kleine Stressbewaltigung ist Ihnen gelungen.
Wenn Sie danach die Moglichkeit haben, am geoffneten
Fenster ein paar Mal ganz langsam und rhythmisch in
den Bauchraum zu atmen (siehe Seite 114), sind Sie der
Entspannungsreaktion ein gutes Stuck naher gekom-
men.
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Erst einmal durchatmen

Gibt unser Sympathikus den Ton an, ist langsames und tiefes Atmen gar
nicht so einfach. Wir miissen es wieder lernen. Inzwischen gibt es viele
Atemtechniken, die Sie allein oder unter Anleitung erlernen konnen. Vie-
le von ihnen spielen auch innerhalb anderer Entspannungsverfahren ei-
ne wichtige Rolle. Hier wollen wir nur eine — die kontrollierte Bauchat-
mung — vorstellen, die Sie sich selbst schnell aneignen und bei regelma-
Biger Anwendung effektiv zur Stressreduktion einsetzen konnen. Ruhi-
ges, tiefes, gleichmaliges Atmen entspannt die Muskeln, senkt die
Herzfrequenz und hilft, unsere Aufmerksamkeit weg vom ,drauf3en” auf
uns und unseren Korper zu lenken. Achten Sie nur auf das rhythmische
Aus- und Einatmen und das Heben und Senken des Brustkorbs und des
Bauchraums. So kann es gelingen, den Parasympathikus (siehe Seite
28) zu aktivieren — eine Voraussetzung fur Entspannung.

DIE KONTROLLIERTE BAUCHATMUNG

Eine einfache Atemiibung, die Sie, wenn Sie sie beherrschen, einsetzen kdnnen, wann
und wo und wie Sie wollen — immer dann, wenn Sie merken: Achtung! Die Anspan-
nung steigt. Uben Sie im Liegen — Experten schaffen es spater auch im Gehen, Sitzen,
Stehen. Aber fiir den Anfang ist die Liegeposition die beste. Also:

Legen Sie sich flach auf den Riicken auf lhr Bett oder den FuRboden.
(Wenn Sie mdgen, schieben Sie ein schmales Kopfkissen unter Ihren Kopf!)

Winkeln Sie lhre Knie leicht an.

Legen Sie eine Hand auf lhren Brustkorb, die andere auf Ihren Bauch.

(Sie kénnen auch eine Zeitschrift oder ein leichtes Buch verwenden, wenn Sie mit
seitlich liegenden Armen entspannter liegen.)

Atmen Sie jetzt langsam und ganz tief ein.

Stellen Sie sich vor, wie der Atem langsam bis hinunter zu lhrer Hand auf dem
Bauch flieBt und schlielich Ihre Hand hochhebt.
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Sie konnen es kontrollieren: Welche Hand oder welche Zeitschrift bewegt sich am
meisten? Tiefes Einatmen hebt Ihre Hand auf dem Bauch hoher als die auf dem
Brustkorb.

Jetzt atmen Sie ebenso langsam wieder aus. Stellen Sie sich vor, wie der Atem
langsam vom Bauch (iber den Brustraum zuriick iiber die Nase nach aufen fliel3t.

Konzentrieren Sie sich darauf, wie lhre Hande eine nach der anderen wieder nach
unten sinken.

Wiederholen Sie diese Ubung langsam und rhythmisch 5 bis 10 Minuten lang.

Uben Sie taglich mehrmals. Es lohnt sich!

(Entspannungs)massagen

Wahrscheinlich haben wir alle schon einmal ganz instinktiv an unsere
schmerzende Nackenmuskulatur im wahrsten Sinn des Worts Hand an-
gelegt oder versucht, den Druck auf unserer Stirn durch Gegendruck zu
neutralisieren. Viele von uns genief3en auch gerne eine Massage durch
Freunde oder Partner, weil diese so herrlich entspannt. Ob wir bei uns
nun selbst oder bei einem Mitmenschen den einen oder anderen ver-
spannten Muskel bearbeiten: Wir haben damit eine weit verbreitete Me-
thode der palliativen Stressreduktion angewendet, die vielleicht so alt ist
wie die Menschheit selbst und aus der Erfahrung geboren ist, dass Be-
ruhrung guttut.

Die klassische — medizinische — Massage wird heute auch gegen
stressbedingte Verspannungen und deren Folgen wie beispielsweise
Ruckenschmerzen, Spannungskopfschmerz, Schmerzen im Kiefer und
so weiter verordnet. Sie besteht aus funf Griffarten: Vibrieren, Reiben,
Klopfen, Kneten, Streichen. Durch die Abfolge der gezielt eingesetzten
Handgriffe erreicht sie eine Lockerung der verspannten Muskulatur und
erzeugt dadurch ein allgemeines Gefuhl der Entspannung. Ihre durch-
blutungsfordernde Wirkung ist ebenfalls als stressreduzierend beschrie-
ben worden.
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m Massage und Blutdruck

RegelmaRige Massage wirkt nicht nur wohltuend, wenn unsere
verspannte Muskulatur als Folge von Stress schmerzt. Auch auf
stressbedingten Bluthochdruck (siehe Seite 42) und eine erhohte
Herzfrequenz hat sie einen positiven Effekt. Verschiedene Studien
konnten eine leichte Blutdruckabsenkung und eine Reduzierung
der Herzschlagfrequenz nachweisen. Dabei scheint die Massage-
technik nicht entscheidend zu sein.

m Heilung durch (fast) Handauflegen — ein Beispiel: Reiki

Reiki ist eine der vielen alternativen Heilmethoden, die heute zur
Stressreduktion angeboten werden. Der Behandler legt seine Han-
de auf oder wenige Zentimeter Uber verschiedene Korperpartien
des Patienten. Dadurch soll ,,Ki” — eine universell vorhandene
Energie — Uber den Behandler zum Behandelten flieRen. Der Be-
handler lasst seine Hande so lange uber der jeweiligen Korperstel-
le liegen oder schweben, bis sich der Energiefluss verlangsamt
oder ganz aufhort. Dann erst wahlt er eine andere Stelle.

Als eigentliches Ziel einer Reiki-Behandlung gilt der Anstieg dieser
»~guten” Energie in und um den Behandelten und die Reduzierung
negativer Energie. Dieses Ziel eines Energieflusses allgemein oder
im Korper teilt die Reiki-Behandlung mit vielen anderen asiati-
schen Heilbehandlungen, zum Beispiel mit der Akkupunktur, der
Akkupressur und der Shiatsumassage.

Ein solcher , Energiefluss”, mit dem — so leider haufig die Heilsver-
sprechen vieler auch selbsternannter Reikimeister — die Heilung
fast aller Krankheiten erreicht werden soll, darf nicht mit physika-
lisch messbarer Energie verwechselt werden. Plausibel erscheint
vielmehr, dass die Wirkung der ,Handheilung”, die tatsachlich in-
zwischen flr stressbedingte Anspannung, Schlafstorungen, Angst
und Verdauungsstorungen beschrieben wurde, auf psychophysio-
logischer ,,Energie” beruht.



Erst mal entspannen 117

Neben dieser klassischen Methode gibt es seit Jahrtausenden ver-
schiedene Massagetechniken, die meist aus dem fernostlichen Kultur-
kreis entstammen. Vielleicht haben Sie eine der vielen (Kurz-)Varianten
selbst schon einmal in einem Wellness-Hotel oder an einem sudlichen
Strand erlebt. Eine ins Detail gehende Aufzahlung einzelner Techniken
und ihre kritische Wirdigung flihren hier zu weit. Nur so viel: Inzwi-
schen wurde die Wirkungsweise dieser alten, auf 2500-jahriger Erfah-
rung und Beobachtung beruhenden Massagen, die ja aus ganz verschie-
denen Kulturkreisen und Traditionen kommen, vielfach wissenschaftlich
untersucht und ihre stressreduzierende Wirkung nachgewiesen.

lhr Erfolg hangt jedoch stark von der Erfahrung, dem Kénnen und den
Fahigkeiten des jeweiligen Masseurs ab. Erkundigen Sie sich am besten
bei Ihrem Arzt nach fachkundigen Masseuren. Die Kassen iibernehmen
inzwischen die Kosten auch flir asiatische Massagen, wenn sie arztlich
verordnet sind.

Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson

Von den zahlreichen korperorientierten Entspannungsverfahren, die heu-
te zur Stressreduktion angeboten werden, ist derzeit die progressive
Muskelentspannung (auch Muskelrelaxation oder Tiefenmuskelentspan-
nung) nach E. Jacobson am besten auf ihre Wirkung hin erforscht. Sie
wird inzwischen bei vielen Beschwerden, die auf Angst, Stress und An-
spannung beruhen, eingesetzt.

Die PMR grundet auf der Beobachtung, dass man, auch wenn man
vermeintlich entspannt und ruhig ist, unter einer Muskelanspannung
oder -verspannung leiden kann, die zum Beispiel zu Ruicken-, Nacken-
und Kopfschmerzen fuhren kann.

Auch hier wird wie bei den verschiedenen Atemtechniken gezielt und
L4willktrlich” Einfluss auf das unwillkirliche — autonome — Nervensystem
des Parasympathikus genommen. Ihr ,Trick”: Muskeln werden zuerst
bewusst und gezielt angespannt und dann erst gelockert, da von einer
starken Anspannung aus Lockerung, Entspannung leichter ist.

AulRerdem: Wer bewusst den Prozess der Lockerung nach einer star-
ken Anspannung erlebt, lernt zu erkennen, wie sich unnotige Muskel-
anspannung anfihlt, und kann dann gezielt gegensteuern.
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Die PMR nimmt sich aller wichtigen willkurlich steuerbaren Muskel-
gruppen an. Nacheinander werden die Muskeln von Handen und Ar-
men, Gesicht, Nacken, Brust, Schultern, oberem Rucken, Bauch, Beinen
und Fufen zuerst fur einige Sekunden angestrengt angespannt und
dann fiir 30 bis 40 Sekunden gelockert. Nach jeder einzelnen Ubung
bleiben die gerade entspannten Muskeln locker, sodass ein allgemeines
Gefuhl der Entspannung entsteht.

ANSPANNEN - LOCKERLASSEN:
DIE ERSTE UBUNG

Bevor Sie beginnen, suchen Sie sich einen ruhigen, warmen, nicht zu hellen Ort. Legen
Sie sich bequem auf den Boden oder setzen Sie sich so entspannt, wie es lhnen in die-
sem Moment maglich ist, in den Schneidersitz.

Atmen Sie einige Male tief in den Bauch ein. Spiiren Sie die erste Entspannung?
Dann ballen Sie beide Hande zu Fausten — so fest Sie konnen. Das kann sogar
schmerzhaft sein.

Spannen Sie lhre Oberarmmuskeln und halten Sie diese Spannung fiir einige Se-
kunden.

Dann lassen Sie los! Vergewissern Sie sich, dass Sie keine Muskeln — die der Fin-
ger, der Hande, der Arme — vergessen haben. Spiiren Sie, wie die Spannung ab-
fallt? Konzentrieren Sie sich auf diese Empfindung! Lassen Sie Ihre leicht gebeug-
ten Finger, lhre offenen Hande und lhre Arme zur Seite fallen.

Atmen Sie ruhig und tief weiter — ein und aus, ein und aus... und spiiren Sie die
Warme und Schwere, die mit dem Gefiihl der Entspannung einhergeht.

Mit diesem Beispiel konnen wir Ihnen nur einen Vorgeschmack geben.
Die PMR setzt den Wechsel von starker Anspannung zur Entspannung
fir alle oben genannten Muskelgruppen fort. Um wirklich eine intensive
Entspannung zu erleben, ist regelmaRige Ubung nétig.



Erst mal entspannen

m Besser mit Anleitung!

Sowohl das autogene Training als auch die Progressive Muskelre-
laxation konnen mithilfe von CDs, die im Buchhandel oder im In-
ternet erhaltlich sind, erlernt werden. Wir empfehlen Ilhnen jedoch
die Teilnahme an entsprechenden Kursen, um Fehlprogrammie-
rungen, die sich beim Uben mithilfe einer CD einschleichen kon-
nen, zu vermeiden. lhre Krankenkasse, die im Fall einer Verord-
nung die Kosten (ibernimmt, kann lhnen Adressen von Arzten und
Psychotherapeuten nennen, die eine entsprechende Ausbildung
haben. Auch einige Krankenkassen, Volkshochschulen und Famili-
enbildungsstatten bieten solche Kurse an.

Autogenes Training

Das Autogene Training (AT) nach I.H. Schultz setzt (wie der Name auto-
gen = selbstverursacht sagt) auf Entspannung durch Selbstsuggestion.
Es ist also genau genommen eine psychologische Ubung. Das heift: In
einer Art Selbsthypnose , trainiert” man, sich schrittweise in Ruhe und
Entspannung zu versetzen. Auch hier setzt die allgemeine Entspannung
mit einer Entspannung der Muskulatur ein. In einem zweiten Schritt er-
reicht man eine Erweiterung der oberflachlichen HautgefalRe und damit
das Geflihl, ,,ganz warm” zu sein. Die folgenden aufeinander aufbauen-
den Ubungen haben nicht nur das Ziel, liber Warme- und Schwereemp-
findungen zur Ruhe zu gelangen. Sie zielen in weiteren Schritten auch
auf eine Verlangsamung der Atmung und der Herzfrequenz.

Das Autogene Training ist im Grunde nicht kompliziert. Wer es fur sich
erfolgreich einsetzen will, muss allerdings einiges an Ubung und Zeit in-
vestieren. Kurse, die meist in Gruppen stattfinden, setzen regelmalige
Teilnahme voraus, da die einzelnen Ubungen einer (physiologischen) Lo-
gik folgen und hintereinander absolviert werden missen, um ihr Ziel
Entspannung zu erreichen.

Die meisten, die auf Entspannung durch Autogenes Training setzen,
bleiben bei dieser so genannten Unterstufe stehen. I. H. Schultz selbst
sah sie jedoch nur als Vorbereitung auf zwei weitere Stufen. In der Mit-
telstufe soll durch selbst gewahlte Formeln oder Vorsatze bewusst Ein-
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fluss auf Fiihlen, Denken und Verhalten genommen werden. Die Ober-
stufe ist dann eine allgemeine Psychotherapie und kann nicht einfach
selbst erlernt werden.

Aber auch ohne die Perfektionierung in Mittel- oder Oberstufe konnen
Sie lhre Entspannung mit einer personlichen Formel, die nur Sie fur sich
selbst und lhren Stress passend pragen konnen, beginnen und beenden.
Diese kann — wenn Sie wirklich gelbt sind — wie ein Signal oder , Trig-
ger” in Stresssituationen wirken. Die Formeln: ,An jedem Ort, zu jeder
Zeit, Ruhe und Gelassenheit” oder ,,In der Ruhe liegt die Kraft” oder
Ich denke nicht” konnen Trainierten helfen, mit Unruhe, Hektik oder —
durch die letzte Formel — ihrem Gribeln besser klarzukommen. Sie sind
eine psychologische Copingstrategie (siehe Seite 100).

DIE SECHS UBUNGEN DER UNTERSTUFE

Die Unterstufe des Autogenen Trainings umfasst sechs , Lektionen” mit dem Lernziel:
Warme- und Schweregefiihle und Ruhe. Jede setzt auf eine autosuggestive Formel, die
mehrmals wiederholt ihre Wirkung entfaltet. Jede Ubung muss einzeln erlernt werden.
Der nichste Lernschritt folgt dann bei jeder Ubung immer auf der Grundlage der ersten.
Sie und die jeweils folgenden sind die Voraussetzung fiir die nachste Ubung.

Die aufeinander folgenden Formeln der Selbstsuggestion lauten:
.Mein rechter (dann linker) Arm ist ganz schwer” — ,Mein rechtes (dann linkes)
Bein ist ganz schwer”: Stellen Sie sich ganz intensiv diese Schwere vor. Sie werden

sie zu spiiren beginnen.

.Mein rechter (dann linker) Arm ist ganz warm” — ,Mein rechtes (dann linkes) Bein
ist ganz warm”: lhre Arme und Beine werden warm sein.

.Mein Herz schlagt ruhig und gleichmaRig”
(Achtung: Menschen, die unter Panikattacken oder Herzrhythmusstdrungen leiden,

wird empfohlen, diesen Teil der Ubung zu iiberspringen.)

.Mein Atem geht tief und regelmaRig”
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.Mein Bauch wird ganz warm”
.Meine Stirn ist angenehm kiihl”

Jedes Training findet in einer moglichst entspannten Haltung (im Liegen oder im ent-
spannten Sitzen, am besten in der so genannten Kutscherhaltung, siehe Seite 113)
statt.

Biofeedback: Stress und Entspannung beobachten

Im Gegensatz zum Energiefluss, von dem die asiatische Heilkunst
spricht, geht es beim Biofeedback unter anderem tatsachlich um physi-
kalisch messbare Energie. Durch Sensoren werden Korperfunktionen
registriert, die normalerweise nicht bewusst wahrgenommen und beein-
flusst werden konnen. Ein Computerprogramm zeichnet mithilfe spezifi-
scher Messgerate (EEG, EMG und so weiter) zum Beispiel unsere Hirn-
strome, die elektrische Leitfahigkeit der Haut, den Hautwiderstand und
weitere kritische Parameter wie Herzschlagfrequenz und Blutdruck,
Atemfrequenz und Atemtiefe, unsere Muskelspannung auf und macht
die Ergebnisse optisch oder akustisch wahrnehmbar.

Es macht so automatische Korpervorgange der Sinneswahrnehmung
zuganglich und damit bewusst. Auf diese Weise gibt es uns die Mog-
lichkeit, Rickmeldung (dies die Bedeutung des Wortes ,,Feedback”)
Uber unsere korperliche Stressreaktion zu erhalten.

Durch diese Ruckmeldung in Echtzeit konnen wir lernen, unwillktrli-
che Vorgange willkurlich zu beeinflussen und zu steuern, da wir die Wir-
kung unserer willentlichen Beeinflussung sofort beobachten konnen.

Menschen zum Beispiel, die nachts mit den Zahnen knirschen, kon-
nen lernen, ihre Muskelaktivitat — und Anspannung - zu kontrollieren,
weil sie die auf einen Bildschirm Ubertragene Anspannung oder Ent-
spannung ihrer Kaumuskulatur sehen konnen. So bekommen sie direkt
ein Feedback dartiber, wenn sich die Muskelspannung verandert. Sie se-
hen diese Veranderung und spuren gleichzeitig, wie stark sie ihre Mus-
keln beanspruchen, und sie sehen und splren, was sich unter Entspan-
nung verandert. Mit dieser optischen Unterstutzung konnen Stressge-
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m Stress im Gehirn

Beim so genannten Neurofeedback wird zum Beispiel durch ein
EEG (ElektroEnzephaloGramm) die elektrische Aktivitat (gemessen
in Hertz) unseres Gehirns gemessen und in ihren typischen Wellen
aufgezeichnet. Jede dieser Wellen entsteht durch eine andere
elektrische Frequenz.

In Stresssituationen produziert unser Gehirn hauptsachlich Beta-
und Hi-Betawellen im Frequenzbereich von 13 bis 30 Hertz.

Bei Entspannung dagegen produziert unser Gehirn langsamere
Wellen, etwa im Alpha- oder Thetabereich, also unter 12 bis

13 Hertz. Bei Delta-\Wellen (in einem Frequenzbereich von unter

3 Hertz) schlafen wir tief und fest.

Wahrend des Neurofeedback gestutzten Trainings lernen Stress-
geplagte durch bestimmte Ubungen, Einfluss auf die Frequenz ih-
rer Hirnaktivitat zu nehmen. Sie regulieren die ,,Hochspannung”
der Delta-Wellen in ihrem Gehirn herunter und verstarken die Akti-
vitat der Alpha-Wellen. Durch gezieltes Training kann es dann ge-
lingen, diesen Prozess zukiinftig auch ohne EEG in Stress-Situatio-
nen jederzeit abrufen zu konnen.

plagte die entspannte Haltung Uben, bis sie sie auch ohne technische
Hilfsmittel wahrnehmen und somit besser steuern konnen.

Biofeedback spielt eine immer grofRere Rolle in der Behandlung stress-
bedingter Erkrankungen, etwa von chronischen Riickenschmerzen,
Spannungskopfschmerz, Bluthochdruck, Schlafstorungen und Zahne-
knirschen. Weder in der gesetzlichen noch in der privaten Krankenversi-
cherung ist aber bisher die Kostenlibernahme fir das Biofeedback-Ver-
fahren vorgesehen, obwohl es im stationaren Bereich inzwischen mit Er-
folg eingesetzt wird. Im Einzelfall konnen die Kassen jedoch die Kosten
Ubernehmen, wenn das Verfahren im Zusammenhang mit einem ande-
ren Entspannungsverfahren, zum Beispiel Progressive Muskelrelaxation
oder Autogenes Training (siehe Seiten 117 und 119), und zur Behand-
lung einer Krankheit (nicht Vorsorge oder Hilfe zur Stressbewaltigung!)
eingesetzt wird. Haufiger wird die Methode aber als so genannte IGel-
Leistung angeboten. Das heil3t: Sie missen sie selbst bezahlen.
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Meditation und Entspannung

Zu den Entspannungsverfahren im medizinischen Bereich kommt eine
Vielzahl verschiedener Meditationstechniken.

Die meisten der heute bei uns praktizierten Techniken stammen aus
fernostlichen Traditionen (zum Beispiel die Vipassana-Meditation, siehe
Seite 125, Meditationslibungen aus dem Zen-Buddhismus und Mantra-
Techniken). Doch auch in vielen anderen Kulturkreisen gab und gibt es
die ,,Versenkung” mit dem Ziel des Nichtdenkens, Loslassens bezie-
hungsweise der , Gelassenheit”, wie es der christliche Theologe und
Philosoph Meister Eckhart im 13. Jahrhundert formuliert hat. Auf ihn
geht moglicherweise der Begriff ,,Gelassenheit” sogar zurtick.

Inzwischen Gben die meisten Menschen hierzulande Meditation unab-
hangig von ihren spirituellen und religiosen Wurzeln wegen ihrer stress-
reduzierenden Wirkung aus. Fur diejenigen, die dies regelmaf3ig tun, ist
sie eine ritualisierte Auszeit aus dem Stress des Alltags.

Am bekanntesten sind derzeit wohl die Mantra-Meditationen. Wah-
rend dieser Meditation werden bestimmte Silben, Wérter oder Wortfol-
gen (das Mantra) immer wieder wiederholt — sei es in Gedanken oder
auch ausgesprochen oder gesungen —, um anderen Gedanken keinen
Raum zu lassen. Sie kennen das berihmte ,,Om”.

Fur jede Meditation gilt: Sie muss gelernt, standig gelibt und in den

m Richtig meditieren

Meditation lernt sich am besten unter Anleitung. Sie finden heute
eine Vielzahl der unterschiedlichsten Meditationskurse, die sich
entweder als Lifestyle-Angebote, als gesundheitspsychologische
Unterstltzung bei der Behandlung und Vorbeugung von Erkran-
kungen oder auch als Anleitung zur spirituellen Versenkung ver-
stehen. Sie wird im stationaren und ambulanten Bereich, in pada-
gogischen, sozialen und kirchlichen Institutionen gelehrt.

Aber Vorsicht: Achten Sie darauf, dass es sich bei dem Anbieter
von Meditations-Kursen nicht um eine sektenartige Organisation
handelt! Klaren Sie ihr Verhaltnis zu den spirituellen Grundlagen
und vermeiden Sie die Abhangigkeit von einem Lehrer.
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Alltag eingebaut werden. Ihre Wirkung entfaltet sie am besten, wenn
Sie sich taglich Zeit dafir nehmen.

Eine Mantra-Meditation wird oft kombiniert mit weiteren Meditations-
formen — etwa mit Ubungen aus dem Yoga oder einer Atem-Meditation,
wobei unter neurobiologischen Gesichtspunkten eine Kombination von
Bewegung, Denken und Sprechen/Singen besonders nachhaltig wirkt.

SA-TA-NA-MA ...

Eine einfache Meditationsiibung, die mit Stressgeplagten erprobt wurde, kdnnen Sie
selbst versuchen: Es ist die Kirtan-Kriya-Meditation, die Mantra (Formel) und Mudra
(Handbewegung, Handstellung) vereint. Bei einiger Ubung ist sie als , Antistressmedita-
tion” bei wenig Zeitaufwand (eine Ubung dauert 10 Minuten) durchfiihrbar.

Setzen Sie sich aufrecht, aber bequem auf den FuBboden oder einen Sessel und le-
gen Sie lhre Hande leicht nach oben gedffnet vor sich auf die Knie: Wahlen Sie als
Mantra (Formel) das Wort Sa-Ta-Na-Ma, das Sie nacheinander fiir je 2 Minuten

laut sprechen/singen

fliistern

denken

fliistern

laut sprechen/singen.

[hr Mudra, also lhre Handbewegung, ist eine Bewegung lhrer Finger: Beriihren Sie
im Rhythmus der Silben lhres Mantras nacheinander die Fingerkuppe lhrer beiden
Daumen jeweils mit der Fingerkuppe der restlichen vier Finger Ihrer Hand, begin-
nend mit Kontakt der Fingerkuppen von Zeigefinger und Daumen. Das heif3t:

Sa = Daumen/Zeigefinger

Ta = Daumen/Mittelfinger
Na = Daumen/Ringfinger
Ma = Daumen/kleiner Finger.

Die positive Wirkung dieser Ubung wurde inzwischen sogar in einer neurobiologischen
Studie nachgewiesen.
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Meditation und Achtsamkeit

Der Begriff der ,,Achtsamkeit” stammt aus der Vipassana-Meditation, ei-
ner buddhistischen Meditationstechnik, bei der es darum geht, dem ge-
genwartigen Moment bewusst Aufmerksambkeit zu schenken. Mit dem
Begriff Achtsamkeit wird ,, das Achten auf genau das, was im Moment
geschieht” bezeichnet. ,Im Augenblick sein” ist eine Mdglichkeit, zur
Ruhe zu kommen und Abstand vom Aufden zu gewinnen. Die Folge:
Entschleunigung und Entspannung.

DIE ATEMMEDITATION

Die Atemmeditation ist eine der bekanntesten buddhistischen Meditationsiibungen.
Vielleicht erinnert Sie diese Ubung an das Einiiben der kontrollierten Bauchatmung
(siehe Seite 114). Auch hier werden Sie tief und regelmaRig ein- und ausatmen.
Anders als bei der Bauchatmung geht es beim meditativen Atmen jedoch nicht um das
aktive Uben einer Atemtechnik, sondern um die Konzentration auf das Atmen selbst.
Sorgen Sie fiir Ihre Meditation fiir eine Zeit der Ruhe, in der Sie mdglichst durch nichts
von aullen abgelenkt werden. Es geniigen 10 Minuten taglich.

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein — es muss nicht immer der beriihmte
Schneidersitz sein —, bei der Sie jedoch, ohne sich anzulehnen, aufrecht sitzen.
SchlieBen Sie die Augen und beginnen Sie, sich auf Ihren Atem zu konzentrieren.
Spiiren Sie dem Atem und Ihrem Atmen nach. Hilfreich ist ein Mitzahlen der , Tak-
te”, die jeweils einen Atemzug umfassen.

Zahlen Sie jeden Atemzug beim Einatmen. Zahlen Sie von 1 bis 10, Dann begin-
nen Sie wieder von Neuem. Dieses Zahlen kann Ihnen helfen, sich ganz auf lhr At-
men zu konzentrieren. Versuchen Sie nicht, Gedanken als Storungen zu unterdrii-
cken. Konzentrieren Sie sich immer wieder auf das Zahlen des Atmens und den
Atem selbst.

Die Ubung dient dazu, im Augenblick aufmerksam ,achtsam” wahrzunehmen, was ge-
schieht. Sie werden nach und nach spiiren, wie alles ruhig wird.
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IM ALLTAG ACHTSAM SEIN

Die Psychotherapeutin Luise Reddemann — sie hat mit vielen Patienten, die an Trau-
ma(stress)-Folgestorungen leiden, gearbeitet — schlagt zum Beispiel eine ,Dusch-Acht-
samkeitsiibung” vor:

Stellen Sie sich unter die Dusche. Machen Sie sich bewusst, wie Sie das Wasser
anstellen. Wie fiihlen sich die Hdhne an? Wie Ihre Hande, wenn Sie das Metall
beriihren?

Ihre volle Aufmerksamkeit gehdrt nun der Regelung der Wassertemperatur. Achten
Sie auf die Schwankungen. Ist das Wasser zu kiihl, zu warm? Welche Temperatur
ist die beste fiir Sie?

Wenn das Wasser Gber Ihren Korper fliel3t, verfolgen Sie mit Achtsamkeit seinen
Fluss. Spiiren Sie dem FlieRen nach. Welche Korperstellen bertihrt es im Augen-
blick? Wie fiihlt sich das an? Wo geht es lhnen gut, wo weniger gut damit?...

Achtsamkeitsibungen konnen, wenn man erst einmal gelbt ist, Uberall
und zu jedem Augenblick stattfinden und die Auszeit bieten, die so
wichtig ist, wenn wir ,,im Stress” unterzugehen drohen. Und eine solche
Auszeit ist wirklich ,, Aus-Zeit”. Denn die Achtsamkeit richtet sich auf
das JETZT, den jeweils aktuellen Moment ,,aul3erhalb der Zeit”. Lesen
Sie dazu mehr im Kapitel ,,das Anti-Stress-Konzept” ab Seite 157.

.Work-out” — Bewegung gegen Stress

Ist lhnen schon einmal aufgefallen, dass Menschen, die stressbedingt
unter Strom stehen, beginnen, mit den Flif3en zu wippen, mit den Fin-
gern auf den Tisch zu klopfen, unruhig auf dem Stuhl hin und her zu rut-
schen, auf und ab zu gehen ...? Etwas mechanisch gedacht: Die Ener-
gie, die uns unser Korper durch seine Fight-or-Flight-Reaktion bereit-
stellt, muss irgendwie abgeflhrt werden. Also Bewegung: Regelmalig
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sollte sie sein, Spall machen und mit lhrem sonstigen Leben ohne
Stress vereinbar.

Am einfachsten ist es, wenn Sie in Bewegung bleiben, also den Bewe-
gungsdrang, den Sie bei sich im Stress feststellen, nutzen, um Ihren
Stress abzubauen. lhr Alltag bietet Ihnen viel Gelegenheit dazu: Wer hin-
dert Sie daran, die Treppe anstatt den Aufzug zu nehmen, wenn Sie ein
schwieriges Gesprach vor oder hinter sich haben? Wer, aufzustehen und
in den anderen Flur zu laufen, um direkt mit lhrem Kollegen ein Problem
zu klaren, anstatt ihn anzurufen oder ihm eine Mail zu schreiben? Wer
befiehlt lhnen, in der Pause irgendwo zu sitzen, anstatt einmal um den
Block zu gehen, um frische Luft zu schnappen?

Eine Busstation zu friih auszusteigen, bietet lhnen die Moglichkeit, ei-
nen kleinen Spurt einzulegen. Und wenn Sie mit dem Auto unterwegs
sind, empfiehlt es sich, nicht immer den Parkplatz vor der Tur anzusteu-
ern. Ein paar oder auch viele (Lauf-)Schritte vom Auto zur Haustur, um
erst mal den Arger aus dem Biuro loszuwerden, federn manchen Frust
ab, den Sie vielleicht an lhren Kindern oder an lhrem Mann, lhrer Frau
ausgelassen hatten. Auch zuhause warten viele Bewegungsmaoglichkei-
ten auf Sie: Putzen ist zum Beispiel eine hervorragende Maoglichkeit,
Dampf abzulassen, und mit den Kindern auf den Spielplatz zu gehen an-
statt fernzusehen eine andere. Vielleicht konnen Sie lhren Partner, lhre
Partnerin motivieren, mit lhnen regelmaf3ig einen langeren schnellen
Abendspaziergang zu machen.

Aus Bewegung wird Sport

Wenn lhnen das zum Auspowern nicht reicht (und wahrscheinlich ist es
auch zu wenig): Mehrmaliges Joggen pro Woche allein, mit Freunden
oder in einer Laufgruppe oder regelmafiges (!) Work-out in einem Fit-
ness-Studio, Schwimmen, Tennis, Squash, Badminton, Tanzen, ein
Mannschaftssport, der Sie unter Leute bringt, oder Stretching und Fit-
ness auf dem Hometrainer im stillen Kdmmerlein zuhause. ... Es gibt so
viele Moglichkeiten, in Bewegung zu kommen. Sie wissen wahrschein-
lich am besten, welche sportliche Aktivitat lhnen guttut. Wenn nicht,
beraten Sie sich mit Freunden, einem Fitness-Trainer oder lhrem Arzt.
Die Krankenkassen bieten oft Kurse an. Erkundigen Sie sich auch bei
Sportvereinen!
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m Gliickshormone

Wahrscheinlich haben Sie schon von den Endorphinen gehort, die
zu den ,,Glickshormonen” zahlen. Endorphine sind eine morphin-
ahnliche Substanz, die der Korper selbst herstellt. Leider gentigt
es flr diese ,Selbstmedikation” nicht, ein bisschen zu joggen oder
eine Runde mit dem Rad zu drehen. Endorphine werden erst frei-
gesetzt, wenn man wirklich intensiv und lange Zeit aktiv ist und
sich bis an die Schmerzgrenze belastet. Aber auch andere Boten-
stoffe sorgen dafir, dass wir uns wohler fuhlen.

Durch sportliche Aktivitat werden zum Beispiel auch vermehrt Do-
pamin und Serotonin gebildet. Dopamin gehort zum Belohnungs-
system im Gehirn, wahrend Serotonin die allgemeine Zufrieden-
heit steigert. Um deren positive Effekte zu spuren, missen Sie
nicht bis an lhre Belastungsgrenze gehen — was moglicherweise
neuen Stress fur Sie bedeuten wiirde.

Wer es ausprobiert hat, wird es bestatigen: Sport tut gut! Durch die
LArbeit” mit unseren Muskeln, Bronchien und so weiter, die durch unse-
re Stressreaktion in Alarmbereitschaft versetzt wurden (siehe Seite 18),
kénnen wir uns im wahrsten Sinn des Wortes auspowern, abreagieren.
Gut tut auch die euphorisierende Wirkung so genannter Glickshormone
(siehe Kasten oben), die in unserem Gehirn ausgeschuttet werden.

Ubrigens: Neben diesen kurzfristigen ,,palliativen” Folgen erreichen
wir durch Sport oder allgemeine korperliche Aktivitat noch eine ganze
Reihe von positiven gesundheitlichen Effekten: Sport wirkt positiv auf
Herz und Kreislauf, er starkt insgesamt die (Skelett-)Muskulatur, verbes-
sert die Knochendichte, fordert die Durchblutung der inneren Organe,
reguliert Blutfett- und Zuckerwerte, verbessert die Darmfunktion, regt
den Stoffwechsel an, starkt Muskeln, Sehnen und Bander und wirkt ge-
gen Depressionen und Angste. Damit sind Bewegung und Sport ein
Rundumschlag gegen Stress: Sie wirken gegen negative Stressfolgen
und sind zudem regenerativ, das heil3t: Sie starken unsere Ressourcen
und beugen damit (neuem) Stress vor.
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~Lauftherapie”

Inzwischen ist es wissenschaftlich erwiesen: Ausdauernde Bewegung,
also beispielsweise Wandern, schnelles Gehen, Nordic Walking, Joggen,
Radfahren, Schwimmen, wirkt sich auf die Gesundheit eindeutig positiv
aus. Wichtig ist dabei, dass diese ausdauernde Bewegung regelmalig
durchgefuhrt werden sollte, ohne Schmerzen und Stress zu verursa-
chen.

Das Problem: die Umsetzung. Leider schaffen es stressgeplagte Men-
schen oftmals nicht, aus ihrem Hamsterrad von Arbeit, Pflichten und
Verpflichtungen herauszukommen — oder sie sind zu erschopft, ,,ausge-
powert”, als dass sie sich aufraffen konnten, sich nach getaner Arbeit in
Bewegung zu setzen. Haufig sind sie auch aufgrund des bisherigen Le-
bensstils im Stress korperlich so angeschlagen und vielleicht so Uberge-
wichtig, dass sie beflirchten, ein einfaches Laufen gar nicht mehr zu
schaffen. Und diese Beflirchtung tragt nicht unbedingt zu ihrer Motiva-
tion bei.

Hier haben sich die Angebote der Krankenkassen oder auch Kliniken
bewahrt, die das regelmafdige Laufen zum Beispiel als Therapie anbie-
ten. Speziell ausgebildete Lauftherapeuten trainieren gerade diese ,,Un-
sportlichen” in mehrwochigen Kursen auf der Grundlage medizinischer
Erkenntnisse und erprobter padagogisch-psychologischer Methoden mit
dem Ziel, den Laufern neben der direkten gesundheitsfordernden kor-
perlichen Wirkung auch neue Lernerfolge und Erfahrungen zu ermogli-
chen. Dazu gehoren:
® |ch kann mich beim Laufen von dem, was mich stresst (Arbeit etc.),
ablenken, distanzieren.

m Auf meine korperliche Anspannung folgt regelmafig wohltuende
Entspannung.

® |ch kann diese Entspannungsreaktion (Senkung des Blutdrucks, der
Herzfrequenz, die Verlangsamung der Atmung) bewusst erleben.

Und ganz wichtig:

m |ch schaffe es! Ich bin zu etwas in der Lage, was ich mir gar nicht
zugetraut hatte.
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m Bitte keinen (neuen) Stress!

Wenn Sie Sport und Bewegung als Anti-Stress-Strategie einsetzen

wollen, achten Sie darauf, lhre neue Aktivitat nicht in Stress aus-

arten zu lassen. Das heil3t: Bei der Wahl lhres ,, Stress-Work-outs”

sollten Sie sich fragen:

B Halt es sich in dem zeitlichen Rahmen, der mir in meiner Frei-
zeit, ohne Zeitdruck zu produzieren, gegeben ist?

® Vertragt es sich (zeitlich, organisatorisch) mit anderen Aktivi-
taten, Hobbys, die mir bisher Spal3 gemacht haben?

® Kann ich meine neue sportliche Aktivitat austiben ohne lange
Vorbereitung, komplizierte Organisation, weite Anfahrt?

m Kann ich sie regelmafig austiben?

® Macht sie mir Spal3?

® \Wie viel sportlichen Ehrgeiz darf und will ich haben, ohne wie-
der in Stress zu geraten?

®m \Wie grof} ist die Gefahr, dass ich ab jetzt Verabredungen und
Treffen mit Freunden schleifen lasse, soziale Kontakte aufgebe?

Ferndstliche Bewegung — Yoga —Taichi — Qigong

Eigentlich handelt es sich bei keiner dieser Aktivitdten um eine Sportart.
Beim Yoga zum Beispiel geht es in seiner Uber 3000-jahrigen Geschich-
te, die in Indien ihren Ursprung nahm, im weitesten Sinn um einen spiri-
tuellen Heilsweg hin zur Erleuchtung und zum Einswerden mit der Gott-
heit. Dieses Ziel — dies nur sehr verklrzt — kann unter anderem erreicht
werden, indem der Fluss des Lebensatems durch bestimmte (auch kor-
perliche) Ubungen reguliert wird.

Auch das Qigong ist eine (chinesische) Meditationsform, mit der an
der alles durchdringenden universellen Energie (Qi) gearbeitet wird. Um
diese universelle Energie, Lebenskraft, die den ganzen Kosmos durch-
dringt, geht es auch beim Taichi, was etwa mit hochster Energie tber-
setzt werden kann.

In unserer westlichen ,,Anwendung” haben alle drei ihre religiose Be-
deutung langst verloren. Angeboten von Krankenkassen, Volkshoch-
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schulen und Sportvereinen, in Kliniken und Kurzentren, werden sie heu-
te meist wegen ihrer wohltuenden und gesundheitsfordernden Wirkung
praktiziert. Dabei steht fir viele die korperliche Seite, also die Ausfiih-
rung bestimmter Korper- und Atemubungen, im Vordergrund.

Zum Beispiel Yoga: Eine Einflhrung in die Vielzahl verschiedener Yoga-
schulen fuhrt hier zu weit. Am haufigsten werden Sie bei uns Richtun-
gen, die auf das Hatha Yoga zurlickgehen, finden. Diese Yogaform ist in
der medizinischen Forschung auch in ihren unterschiedlichen Varianten
auf ihre gesundheitsrelevanten Aspekte wie Entspannung, Blutdruck-
senkung und Besserung von Riicken- und Gelenkschmerzen am besten
untersucht. Die stressreduzierende Wirkung mit ihren positiven gesund-
heitlichen Folgen wurde in diesen Untersuchungen bestatigt. Sie beruht
sowohl auf der Praxis der Korper- und Atemubungen als auch auf sei-
nem meditativen Anteil, den Achtsamkeitstibungen (siehe Seite 125).

Dabei gibt es jedoch in der Gewichtung der beiden Elemente und in
der jeweiligen korperlichen Anforderung grof3e Unterschiede: Bei dem
lyengar Yoga (einer Weiterentwicklung des Hatha Yoga durch B.K.S. ly-
engar) zum Beispiel liegt der Schwerpunkt auf der langsamen, richtigen
und sicheren Ausfuhrung der einzelnen Positionen — wahrend das Bi-
kram Yoga (entwickelt von Bikram Choudhury) eher an eine athletische
Leistungssportart oder ein Work-out, das in einem sehr hei3en Raum
durchgefuhrt wird, erinnert.

Wenn Sie einen Kurs belegen wollen, achten Sie bitte darauf, eine Va-
riante zu finden, die lhren Bedrfnissen entspricht. Denn Sie suchen ja
keinen neuen Stress.

Zum Beispiel Qigong und Taichi (Schattenboxen): Wie beim Yoga geht es bei
Qigong und Taichi um verschiedene Korperpositionen, die hier extrem
langsam und in einer meditativen flieRenden Abfolge nacheinander ein-
genommen werden. Im Zentrum der Konzentration stehen die Atmung
und bestimmte Organe und Korperregionen, also eine (meditative)
Selbstvergegenwartigung.

Ebenso wie beim Yoga ist die stressreduzierende Wirkung und damit
der positive Effekt auf negative korperliche und emotionale Stressfolgen
sowohl von Qigong als auch von Taichi in Studien nachgewiesen. Ihre
Wirkung wird medizinisch erklart mit der Konzentration, der meditativen
Versenkung (siehe Seite 125), der verbesserten Atemtechnik (siehe Seite
114) und eben der Bewegung.
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PROBLEME in -
ANGRIFF NEHMEN

Probleme losen, Konflikte bereinigen, Aufgaben erledigen,
Fahigkeiten hinzugewinnen, Stressauslosern den Schre-
cken nehmen — das sind Mittel und Ziele problemorientier-
ter Stressbewaltigung. Was sich andern lasst, sollten wir
andern! Aber wo und wie beginnen?

Stressausloser sammeln

Oft genug haben wir Sie inzwischen aufgefordert, Ihre Stressausloser,
die , Stressoren”, zu sammeln! Und denken Sie an die vielen potenziel-
len Stressoren, die wir im Kapitel ,,WWas macht mir Stress?” (siehe Seite
51) als Risikofaktoren genannt haben. Wie lang war lhre Liste?

Viele Menschen sind deswegen gestresst, weil sie (leider) tatsachlich
eine ganze Liste von Stressoren notieren konnen/mussen.

Es ist ja so: Einen oder zwei (auch grofde) Stressfaktoren konnen wir
alle ganz gut bewaltigen. Nur wenn sich der Stress hauft und immer
wieder etwas Neues dazukommt, ohne dass wir uns ausruhen und erho-
len kdnnen, geraten wir wirklich in Stress, werden Stressoren zu einem
echten Gesundheitsrisiko.

Geht es lhnen ahnlich?

... und sortieren

Haben Sie noch die Grafik der Stresskonstellation von Seite 79 vor Au-
gen? Alle Stressausloser, die Sie gesammelt haben oder die im Kapitel
.Was macht mir Stress?” aufgezahlt wurden, gehoren in die Rubrik (A):
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.Stressoren”, also zu den von mir bewusst oder unbewusst und auto-
matisch als bedrohlich bewerteten Anforderungen und Belastungen.
Problemorientierte Stressbewaltigung setzt hier an. Eine erste erfolgrei-
che Bewaltigungsstrategie ware es, die Anzahl der Stressoren zu verrin-
gern. Aber wo beginnen?

Betrachten Sie Ihre Sammlung noch einmal genauer und sortieren
Sie. Dabei geht es jetzt nicht um eine ,,Gewichtung” im Sinne der ,life
change units” und deren Skalen (siehe Seite 55). Das Kriterium der Ge-
wichtung dieses Mal ist die ,, Kontrollierbarkeit”. Die entscheidende Fra-
ge ist namlich, welche der Sie in Stress versetzenden Ereignisse, Situa-
tionen, Anforderungen, Bedrohungen durch Sie beeinflussbar sind.

Stressoren, die ich beeinflussen kann, ermoglichen und erfordern an-
dere Bewaltigungsstrategien als zum Beispiel viele grofR3e Lebensereig-
nisse wie Schwellensituationen und Schicksalsschlage, aber auch ande-
re als von mir personlich kaum oder nicht veranderbare Lebens- und Ar-
beitsbedingungen.

Was kann, was muss ich dndern?

Um diese Fragen beantworten zu konnen, muss ich erstens meine ,,Be-
wertungen” Uberprufen: Ob ich Erfolg habe mit meinem problemzen-
trierten Coping, hangt davon ab, wie ,realistisch” die Einschatzung so-
wohl der Beeinflussbarkeit des Stressors als auch die meiner Chancen
und Ressourcen zur Beeinflussung sind.

Der Versuch, etwas verandern zu wollen, was nicht zu andern ist,
kann nur misslingen. Und etwas verandern zu wollen, wozu meine Kraf-
te und Moglichkeiten nicht ausreichen, macht richtig Stress.

Zweitens muss ich mich fragen: Welche Relevanz hat der Stressor flr
mich? Muss ich mich mit ihm Uberhaupt auseinandersetzen? Lohnt sich
der Aufwand? Oder sind Neubewertung und Akzeptanz die besseren
Strategien?

Keine Kontrolle! Dem Stress ausgeliefert?

Es gibt Stressoren, die von uns nicht kontrollierbar sind. Das Leben mit
einer chronischen Krankheit, der Verlust eines geliebten Menschen, Ar-
beitslosigkeit ohne jegliche Perspektive, Arbeitsvertrage und Arbeits-
platzkonstellationen, die Sie nicht beeinflussen konnen, Katastrophen im
Weltgeschehen — alles das konnen Stressoren sein, die Sie maximal be-
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m Aktiv gegen passiv!

Sind Sie nach dieser Fragerunde zur Einschatzung gelangt, dass
einer oder mehrere lhrer Stressoren durch lhre aktive Beeinflus-
sung veranderbar — kontrollierbar — sind, dann haben Sie Ubrigens
schon eine wichtige ,,mentale Copingstrategie” (siehe Seite 100)
angewendet. Stress entsteht vor allem dann, wenn man das Ge-
fuhl hat, einer Situation, einem Ereignis hilflos ausgeliefert zu sein,
keine Kontrolle mehr zu haben. Sobald man erkennt, dass es
Handlungsspielraume gibt, dass man nicht nur passiv erleiden
muss, sondern aktiv handeln kann, hat man die erste Runde ge-
gen seinen Stress gewonnen.

Und Sie sind ja gerade dabei, die Kontrolle wieder zu gewinnen!

lasten, die Sie aber als objektives Ereignis oder als Situation, mit der Sie
leben mussen, nicht andern konnen.

Heil3t das, Sie konnen wirklich gar nichts unternehmen, um weniger
belastet, weniger gestresst zu sein?

Wenn Sie genauer hinschauen, werden Sie feststellen, dass diese
Stressoren zwar lhrer Kontrolle und einer Veranderung durch Sie entzo-
gen sind, dass ein Teil der Stressbelastung, die Sie erleben, jedoch mit
deren Folgen zusammenhangen. Der Hauptstressor hat weitere mogli-
cherweise kontrollierbare Stressoren nach sich gezogen, die |hren Alltag
zusatzlich schwierig machen. Fast immer lassen sich diese Stressfolgen
so beeinflussen, dass lhnen die unkontrollierbaren Stressoren weniger
weh tun. Sie konnen also dort ansetzen, um lhre Stressbelastung insge-
samt zu verringern.

Was muss ich andern?

Und jetzt? Leider wissen wir nicht, welche Belastungen = Stressoren Sie
als veranderbar und veranderungswtirdig genannt haben.
Sind es Beziehungsprobleme und Konflikte in der Familie? Dann konn-
te lhre Problemlosungsstrategie sein, sie zu klaren, an ihnen zu arbeiten.
Stehen Sie unter hohem Erwartungs- und Leistungsdruck? Dann
konnte lhre Problemlosungsstrategie beispielsweise sein, diesem Druck
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mit der Verbesserung lhrer beruflichen Kompetenzen, wie durch Lernen,
Weiter- und Fortbildung oder einen fachlichen Austausch unter Kolle-
gen, zu begegnen. Oder ware eine berufliche Veranderung die Lésung?

Leiden Sie unter dem Klima in |hrem Betrieb, im Bliro? Dann konnte
Ihre Problemldsungsstrategie vielleicht darin bestehen zu versuchen, es
durch Gespriche, Kldren von Missverstandnissen und das Uberpriifen
von Vorurteilen zu verbessern.

Fehlt Innen die emotionale und/oder tatkraftige Unterstitzung durch
Kollegen und Freunde? Dann konnte lhre Problemlésungsstrategie so
aussehen, dass Sie lhre bisherige Scheu, aktiv danach zu fragen, tber-
winden und sie um Hilfe bitten.

Wie gesagt, die Probleme und die Strategien, sie zu 16sen, sind indivi-
duell sehr unterschiedlich. Eines trifft aber fur alle Menschen, die unter
Stress leiden, zu: Es mangelt an Erholung (Regeneration) vom Stress.
Diese erreichen Sie — so die Definition — durch korperorientierte Coping-
strategien, die wir lhnen im vorangegangenen Kapitel vorgestellt haben.

Haben Sie sie schon eingesetzt?

Durfen wir eine Vermutung aufRern: Sie wissen, dass Sie dringend Er-
holung brauchen, grundsatzlich leuchten Ihnen die Argumente ein, die
Vorschlage horen sich gut an, inre Umsetzung ware sicher sinnvoll und
hilfreich und eigentlich... Aber lhnen fehlt die Zeit! Ist es nicht so?

Wenn Sie Zeitdruck als einen lhrer wesentlichen Stressoren genannt
haben, ist wohl ein besserer Umgang mit lhrer Zeit, |hrer Lebens-Zeit,
das richtige Werkzeug fur Sie, damit Sie endlich Zeit haben, sich zu er-
holen.

Das Problem mit der Zeit

.Selbst unter denen, die sich ihrer Arbeit und deren Anforderungen ge-
wachsen fihlen”, empfindet immer noch fast die Halfte der Befragten
haufig ,,starken Termin- und Leistungsdruck”, heif3t es im Stressreport
2012. Dadurch rickt der Zeitdruck an die Spitze aller Belastungen, die
im beruflichen Alltag beklagt werden. Und nicht nur dort: In einer Befra-
gung der Techniker Krankenkasse zeigten sich vor allem Hausfrauen und
Mdtter als massiv durch Zeitdruck belastet. Nur jede Zwanzigste der Be-
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fragten gab an, nie unter Zeitdruck zu stehen. Frei von Zeitdruck zu sein
erlebten damit ,,Managerinnen ihres kleinen Familienbetriebs” — dies die
Formulierung aus einem alten Werbespot — dreimal seltener als der Be-

volkerungsschnitt.

Zu wenig Zeit ist tatsachlich eine der Hauptursachen fir Stress. Zeit-
mangel macht auch Anforderungen, die normalerweise — also bei aus-
reichender Zeit — als Herausforderung bewertet und gemeistert werden,
zu Stressoren und verhindert die Erholung von Hast, Hetze und Hektik.

Und diese Anforderungen werden dann haufig zu unseren Hauptstres-
soren, weil wir darin unterzugehen drohen ohne Moglichkeit eigener
Zeitplanung und Zeitgestaltung.

Zeitmanagement — nicht nur im Beruf

Wahrscheinlich hat sich jeder von uns, der unter Zeitdruck steht, schon
mit diesem Thema auseinandergesetzt. Ist die Zeit zu knapp, muss bes-
ser mit ihr ,,gewirtschaftet” werden. Zeitmanagement ist also angesagt
und damit die Forderung, die Zeit besser einzuteilen, zu strukturieren,
sie effektiver zu nutzen... Denn — das wissen wir auch — ein wesentlicher
Grund dafur, dass die Zeit nie reicht, sind schlechte Planung und eine
chaotische Arbeitsweise.

Also: Wir sagen lhnen nichts Neues, wenn wir lhnen die Top Ten aus
der Trickkiste guter Zeitmanager aufzahlen:

1. Bestandsaufnahme vornehmen
. To-do-Liste erstellen
. Zeituberblick verschaffen
. (Kurzfristige) Ziele formulieren
. Prioritaten setzen
. Not-to-do-Liste erstellen
. Zeit planen
. Beim Punkt bleiben — Unterbrechungen vermeiden
. Nein sagen und delegieren lernen
. Langfristige Ziele klaren

O O O NO O~ WN

—_

Alle dienen dem Ziel — so Wikipedia —, ,,anstehende Aufgaben und Ter-
mine innerhalb des zur Verfiigung stehenden Zeitraums abzuarbeiten.”
Zwar geht es im Anti-Stress-Konzept nicht nur um Arbeit und Abarbei-
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ten. Dennoch konnen wir von Zeitmanagern lernen, wenn wir ihre Vor-
schlage und Methoden an unser Ziel ,anpassen”. Und das ware? End-
lich wieder genugend Zeit zu haben, um sie auch einmal vertun, ver-
schwenden, verschenken und vertrodeln zu konnen.

Bestandsaufnahme: Ist-Zustand klaren

Wie sieht es bei lhnen gerade aus? Beginnen Sie mit einem Arbeitstag.
Bevor Sie in die Details gehen — hier einige allgemeine Statements.

Welchen stimmen Sie ,,voll und ganz/teilweise/eigentlich nicht/nicht/

ganz und gar nicht” zu?

.Mein Arbeitstag ist im Minutentakt durchgeplant.”

»Ich kann nur unter Zeitdruck arbeiten.”

.Ich neige dazu, Arbeiten vor mir herzuschieben.”

.Ich lasse mich bei meiner Arbeit unterbrechen.”

.Mir fallt oft zwischendurch etwas Dringendes ein, was ich dann so-

fort erledige.”

m _ Ich will/muss alles Mogliche gleichzeitig abarbeiten.”

® , Ich weild nicht wo anfangen, bei all der Arbeit, die sich auf meinem

Schreibtisch stapelt.”

=, Am Ende des Arbeitstags weil} ich oft nicht, was ich eigentlich den

ganzen Tag gemacht habe.”

® , Meine Arbeit macht mir keinen Spal3.”

Und jetzt die Auswertung: Wenn Sie sehr oft ,,voll und ganz” zustimmen
mussen, sollten Sie lhren Arbeitstag einmal genauer unter die Lupe neh-
men.

Und wie sieht lhre Freizeit aus? Wie sind lhre Freizeitaktivitaten ,ge-
taktet”? Gehoren Sie zu denen, fur die Durchfeiern zum Pflichtpro-
gramm gehort — denn ohne Feiern kein Feierabend —, oder sind Sie eher
der sportliche Typ, der seine Trainingseinheiten plant wie seine Termine
im Beruf? Haben Sie so viele , gesellschaftliche Verpflichtungen” (unter-
schiedlichste Verabredungen mit Freunden und Verwandten), dass Sie
dafur einen eigenen Terminkalender brauchen, oder gehort Kilometer-
fressen (Wochenendtrip, Ferienhaus, Freunde besuchen) zu einem rich-
tigen Wochenende? Einfach mal schnell...?
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Zum Beispiel diesen Freitag nach Feierabend

»,Nach dem Work-out im Studio — die Sporttasche habe ich ja schon mitins
Buro genommen — muss ich ganz schnell duschen und dann nach Hause,
um mich umzuziehen, weil Karla schon vor dem Kino wartet, davor noch
schnell bei Facebook schauen, was heute Abend bei den Jungs so geplant ist.
Vielleicht lasst sich das doch irgendwie verbinden? Karla hat ja wahrschein-
lich auch noch was mit ihren Méadels vor. Man kdnnte sich vielleicht nach
dem Film mit allen im WON treffe, und dann mal richtig abfeiern... Und
morgen frih dann nix wie raus mit dem Bike, damit ich vor der 'Bundesliga
bei Thomas’ wieder zuriick bin. Ach, und abends zu Tonis Geburtstag zum
Grillen! Da muss ich noch das Geschenk besorgen. Und einen Salat sollen
wir auch mitbringen. Wann soll ich das denn noch schaffen?!*

Zeitnutzungsprotokolle — Ist-Zustand |

Haben Sie eine Ahnung davon, was Sie eigentlich so den ganzen Tag,
die Woche uber treiben? Wir empfehlen Ihnen, dem einmal nachzuge-
hen. Hilfreich sind Zeitnutzungsprotokolle, in denen Sie — ehrlich mit
sich selbst und lhrer Zeitgestaltung — jede Aktivitat eines Arbeitstages
mit der daflir verwendeten Zeit festhalten. Es ware schon, wenn Sie ei-
ne Woche durchhalten kénnten!

Betrachten Sie nun Ihr Protokoll. Nehmen Sie einen Arbeitstag. Wie
sieht er aus? Wann haben Sie begonnen? Wann mussten Sie dafur zu-
hause aufbrechen? Wie lange waren Sie mit |hrer Arbeit beschaftigt?
Wie lange mit diversen Vorbereitungen daftir? Gab es Besprechungen,
Teamsitzungen...? Wie viele Unterbrechungen gab es? Haben Sie alle —
auch das Checken der E-Mails ,,so zwischendurch” — vermerkt? Wie vie-
le Pausen haben Sie notiert? Wie lange waren diese und wann? Waren
es tatsachlich Pausen oder nur ,,Unterbrechungen”? Fallen Ihnen Zeit-
fresser auf, also Tatigkeiten und Ereignisse, die (Arbeits-)Zeit verbrauch-
ten, die Sie im Nachhinein als vertan betrachten? Wie viel Zeit haben Sie
damit verbracht, so zu arbeiten, dass Sie sich effektiv fihlten?

Und last but not least: Wie lange arbeiten Sie eigentlich? Wann kom-
men Sie durchschnittlich nach Hause?

Horen Sie jetzt nicht auf zu protokollieren! Was haben Sie an Ihrem
Feierabend gemacht? Notieren Sie die einzelnen Ereignisse und Aktivita-
ten. Wie viel Zeit haben Sie jeweils daflir aufgeschrieben? Wie viel Zeit
konnten Sie flir Essen, wie viel fur Schlafen eintragen?
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Und die Gesamtbilanz? Wie viel Zeit blieb Ihnen fir lhre Familie, fir
Ilhre Freunde, fur Aktivitaten ohne Zeitdruck? Wie lange hatten Sie tat-
sachlich Frei-Zeit, Zeit, die Innen gehorte, die Ihnen Freude ohne Druck
gemacht hat?

Koénnen Sie (in Zeiteinheiten) angeben, wie oft, wann und wie lange
Sie wahrend dieser protokollierten Zeit zufrieden, entspannt, gelassen
waren? Gab es Uberhaupt diese Zeiten der Erholung?

Ist-Zustand Il: To-do- und andere Listen

Zu unserem Ist-Zustand gehort nicht nur das, was wir getan haben und
protokollieren konnten. Zu dem, was uns stresst, rechnen wir immer
auch das, was jetzt ansteht, unsere Pflichten und Vorhaben. Haben Sie
die im Kopf?

Als wirklich unerlasslich fir ein effektives Zeitmanagement werden
To-do-Listen empfohlen. Also sammeln auch Sie erst einmal Ihre an-
stehenden Pflichten, Aufgaben, Aktivitaten und Termine, die lhnen jetzt
fur heute, fur die Woche, den Monat einfallen. Sinnvoll sind zwei Listen:
eine der beruflichen Aufgaben und eine, in die Sie eintragen, was Sie al-
les nach und aulRerhalb Ihres Arbeitstages, lhrer Arbeitswoche zu erledi-
gen haben.

Halten Sie schriftlich fest, was Sie vorhaben, was Sie erledigen wollen
und abarbeiten mussen. Das fordert Inre Konzentration, zwingt Sie zur
Festlegung, tragt zur Ubersichtlichkeit bei und entlastet Ihr Gedéchtnis.
Und ganz wichtig zur Stressreduktion: Sie konnen durchstreichen und
abhaken! Erledigt! So wird lhre To-do-Liste zur Abstreichliste.

m Pausen am Arbeitsplatz

Wie sieht es eigentlich mit Ihren Pausen am Arbeitsplatz aus?
Konnen Sie diese selbst planen oder lasst Ihre Arbeit das nicht zu?
Im Stressreport 2012 wird festgestellt, dass ein Viertel der befrag-
ten Arbeitnehmer ihre gesetzlich vorgeschriebenen Pausen (30
Minuten in 6 Stunden) nicht einhalt, weil es der Arbeitsablauf
nicht zulasst oder weil zu viel Arbeit ansteht. Es gibt jedoch auch
nicht wenige — auch dies ergab diese Befragung —, die freiwillig
auf ihre Pause verzichten. Ob das sinnvoll ist?!
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m Puffer und Pausen

Vergessen Sie nicht, in Ihrem Arbeitszeitplan Pufferzeiten fur ,,Un-
vorhergesehenes” und Pausenzeiten einzuplanen. Sonst geraten
Sie garantiert in Stress. Als Faustregel fur einen sinnvollen Zeit-
plan gilt: 60 Prozent fiir geplante Aktivitaten, 20 Prozent fiir Uner-
wartetes (,,Storungen”) und 20 fiir spontane und ,kommunikati-
ve" Aktivitaten, also ein Schwatzchen zwischendurch, das mogli-
cherweise dem optimalen Zeitmanagement schadet, aber zum
Aufbau und Erhalt sozialer Ressourcen beitragt, also gutes Stress-
management sein kann.

Ubrigens: Auch fiir den Zeitplan lhrer ,,hduslichen Pflichten” emp-
fiehlt es sich, fur ,Unvorhergesehenes” Platz = Zeit bereitzustel-
len. Unvorhergesehen konnen ,,Storungen” sein: Ein Kind wird
krank, das Auto springt nicht an ... oder willkommene Unterbre-
chungen: kurz vor dem Weggehen ruft eine Freundin an, ein Arti-
kel in der Zeitung ist doch spannender als gedacht...

Halt! Reicht eine To-do-Liste? Was ist mit dem, was auch noch zu ei-
nem gelungenen Tag, einer gelungenen Woche ... lhrer Zeit gehort?
Was mochten Sie tun, erleben, erfahren, geniefden? Schreiben Sie es
auf — aber bitte nennen Sie es nicht , To-do”! Wollen Sie in schonem
.Denglish” , Like-Liste” dazu sagen? Wie lang wird die?

Mein Zeitbestand

Und nun zum , Zeitbestand”: Haben Sie Ihre Listen vor Augen? Wissen
Sie, wie viel Zeit Sie fur die einzelnen Punkte auf Ihrer Liste einplanen
mussen? Versuchen Sie die Dauer der Aktivitaten einzuschatzen. Wie
realistisch sind Sie in lhrer Einschatzung? Haben Sie Zeiten in lhrer Like-
Liste fur sich, fur lhre Familie, Ihre Freunde, fur lhre Hobbys, flrs
Nichtstun eingeplant? Und wie viel?

Und jetzt: Kontrollieren Sie lhre Listen. Wenn Ihnen dabei (bei gut
durchdachter realistischer Schatzung der Zeitanforderungen) Worter wie
Zeitdruck, Zeitmangel, Zeitnot einfallen, haben Sie bei deren Erstellung
etwas falsch gemacht. Wollen Sie dies andern?
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Wichtig, aber nicht Wichtig und dringend:
dringend: selbst erledigen, sofort selbst erledigen

Zeit dafiir einplanen
LR Das Eisenhower-Prinzip

In der sogenannten Eisenhower-Matrix
wird dieses Prinzip guten Zeitmanage-
ments veranschaulicht: Lassen sich die
Punkte aus lhrer Liste in die Quadran-

ten einsortieren?

Weder wichtig noch Nicht wichtig, aber
dringend: streichen! dringend: delegieren!
+—
‘T
R~
=z
=
=
2
=
Dringlichkeit

Reicht die Zeit? Zeit planen mit Ziel und System

Ihre Liste ist zu lang — die Zeit ,,zu kurz” und ,,zu knapp”“? Dann hilft nur
eines: (Neu) gewichten und streichen! Aber wie? Prioritaten zu setzen ist
oberstes Gebot! Jeder Zeitmanagement-Experte kennt das Eisenhower-
Prinzip, das dem US-Prasidenten und Alliierten-General Dwight D. Ei-
senhower zugeschrieben wird. Dessen Prioritatenliste:

A Wichtig und dringend: sofort selbst erledigen

B Wichtig, aber nicht dringend: selbst erledigen, Zeit dafiir einplanen

C Nicht wichtig, aber dringend: delegieren!

D Weder wichtig noch dringend: streichen!

Was also konnen wir von einem General lernen?

® Wichtiges und Dringendes sind zwei Paar Stiefel. Wir missen — und

konnen! - sie auseinanderhalten!

® Wichtiges sticht Dringliches. Wir dirfen uns nicht durch dringende

. Tagesgeschafte” und , Drangler” von Wichtigem ,,abdrangen” lassen.
Das Wichtige ist selten dringend und das Dringende selten wichtig!

® Ganz unwichtig und Uberhaupt nicht dringend: Es gibt Aufgaben, die
mussen wir nicht erledigen. Wir konnen sie abgeben oder von unserer
Liste streichen!
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Betrachten Sie jetzt noch einmal |hre Liste und sortieren Sie mit Eisen-
hower!

~Eisenhower” fiir den Alltag — und nicht nur fiir Generale
Was fallt Ihnen beim Betrachten lhrer Matrix ein? Wie konnen Sie davon
profitieren? Vielleicht helfen lhnen ein paar DenkanstoRRe:

Zu Quadrant A: ,,Wichtiges und Dringendes” kann ein richtiger Stress-
faktor werden. Dagegen hilft: Vermeiden Sie, Wichtiges zu Dringendem
werden zu lassen. Daflr brauchen Sie eine , realistische Bewertung”,
eine vernunftige Zielsetzung und ein gutes Zeitmanagement (siehe
Seite 137)

Glucklicherweise sind wirkliche A-Aufgaben, die Sie selbst und sofort
erledigen mussen, die Ausnahme. Beispiele daflir waren: Ein PC-Pro-
gramm bricht zusammen, mit dem in der gesamten Firma wirklich nur
Sie sich auskennen. Ihr Kind muss wegen eines gebrochenen Arms ins
Krankenhaus.

Zu Quadrant B: Wichtige Aufgaben werden meist erst unter Zeitdruck
zum Stressfaktor. Deshalb moglichst bald erledigen, damit sie nicht in
den Quadranten A geraten (wie vielleicht Ihre Weihnachtseinkaufe im
vergangenen Jahr!). Zu ,,Wichtig-Unwichtig” siehe auch weiter unten
Quadrant D.

Wichtige Aufgaben in aller Ruhe und mit viel Zeit erledigen zu konnen
kann sogar Stress reduzieren, weil wir uns dann ganz und gar darauf
einlassen, uns in unsere Aufgabe versenken und alles um uns herum
vergessen konnen.

Zu Quadrant C: Delegieren ist eine effektive Strategie der Stressbewalti-
gung. Aber Achtung! Delegieren ist (eigentlich) Chefsache. Wenn Sie
zum Beispiel zur Ansicht gekommen sind, dass Haushaltspflichten typi-
sche C-Aufgaben sind, die Sie ab jetzt voll und ganz an Ihre Partnerin/lh-
ren Partner delegieren, dann besteht die Gefahr, dass von anderer Seite
Stress droht. Diese Gefahr besteht tGbrigens auch in anderen Arbeitszu-
sammenhangen. Klaren Sie lieber, was erledigt werden muss, was Sie
leisten konnen und wollen, was Teamarbeit sein kann und wobei lhnen
andere helfen sollten.

Was Sie auch wissen mussen: Delegieren konnen heif3t auf Perfektion
und Kontrolle verzichten konnen. Dies gilt nicht nur an Ihrem Arbeits-
platz, sondern auch zuhause - also auch dann, wenn lhr Sohn zum Bei-
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spiel die Spulmaschine sehr viel weniger Platz sparend einraumen kann
als Sie und neulich seine rote Socke die weil3e Bettwasche rosarot ge-
farbt hat!

Zu Quadrant D: Unwichtiges ignorieren. Not-to-do-Listen sind fast eben-
so wichtig wie die Liste der Aufgaben und Pflichten. Verwenden Sie viel
Zeit und Denkarbeit auf das Aussortieren. Muss das Auto wirklich ge-
putzt werden? Muss diese E-Mail wirklich beantwortet werden? Muss
ich an jeder Teambesprechung teilnehmen? Fragen Sie sich aber auch:
Was ist wichtig flr mich?

Es gibt sicher sehr viel ,,Unwichtiges”, das Ihnen aber am Herzen
liegt: Ein schon gedeckter Tisch mit Blumen, ein mit viel Liebe kinstle-
risch gestalteter Tagesplaner, ein Telefonanruf bei einer Freundin... Was
ist, wenn mir diese oder jene unwichtige und nicht dringende Aufgabe,
Tatigkeit Spald macht? Muss ich alles streichen, weil es weder wichtig
noch dringend ist?

Zeitverschwendung ist eine Kategorie, die zwar in diesem Prinzip ef-
fektiven Zeitmanagements nicht vorkommt. Aber gehort sie nicht zu ei-
nem gelungenen Stressmanagement?

m Ein Tag hat 24 Stunden, eine Woche 7 Tage, ein Monat ...

Es gibt Menschen, deren Tag besteht aus mindestens 30 Stun-
den — zumindest scheint es so, wenn man ihre Projekte, Plane und
To-do-Listen ansieht. Wen wundert es, dass die meisten von ihnen
irgendwann in Zeitnot und unter Zeitdruck geraten. Moglicherwei-
se geraten sie dann auch in Stress — oder sie lassen halt das weg,
was nicht mehr zu schaffen ist. Kein Stress! Zu wirklich effektiven
Zeitmanagern werden sie dann, wenn es ihnen gelingt, das Wich-
tige vom Unwichtigen zu unterscheiden.

Es gibt aber auch Menschen, die beim Betrachten ihrer To-do-Liste
schon schweilRgebadet sind. Fiir sie hat namlich der Tag hochs-
tens 15 Stunden! Sie haben von vornherein das Geflihl, dass die
Zeit nicht reicht, nie reichen wird. Fur diese ist der Tipp, einfach zu
.streichen”, sicher nicht der richtige und ware keine gute Problem-
Iosungsstrategie. Ihr Stress muss ,,mental” angegangen werden.
Lesen Sie dazu das Kapitel ,Das Anti-Stress-Konzept”, Seite 157.
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Planen mit System

Betrachten Sie jetzt Ihre Eisenhower-Matrix noch einmal genauer. Ha-
ben lhre A-, B- und C-Aufgaben in ihren Quadranten Platz gefunden?
Oder waren es zu viele?

Falls sie nicht hineinpassen wollten, systematisieren Sie! Viele ahnli-
che Tatigkeiten und Aufgaben lassen sich zusammenfassen und ge-
meinsam erledigen. Eine solche Sortierung mit System spart nicht nur in
der Matrix Platz, sondern auch — und das ist das Entscheidende — im All-
tag Zeit. Die zwei wichtigsten Fragen, die Sie sich beim Sortieren stellen
sollten:

1. Was kann ich zeitsparend zusammenfassen?
2. Was zerlege ich besser in Einzelschritte, damit ich den Uberblick
nicht verliere?

Die Zusammenfassung empfiehlt sich natlrlich dann, wenn Sie fir ver-
schiedene Aufgaben die gleichen Voraussetzungen schaffen oder ahnli-
che Vorbereitungen treffen missen. Sie kennen lhre Beispiele:

Den einen Aktenordner, den Sie aus dem Archiv geholt haben, brau-
chen Sie flir mehrere Vorgange. Ihr Computer muss nicht fir jede
E-Mail, jede Online-Bezahlung einzeln neu hochgefahren werden. Und:
Missen Sie wirklich fiir jede Kopie extra zum Kopierer? Erledigen Sie zu-
sammen, was zusammengehort. Das spart Zeit.

Umgekehrt empfiehlt sich in vielen Fallen die Zerlegung komplexer
Aufgaben, die sich sonst moglicherweise vor lhnen auftirmen wie ein
Berg, den Sie nie und nimmer tberwinden konnen. Allein schon der Ge-
danke daran lasst Sie ins Schwitzen geraten und raubt Ihnen sogar die
Nachtruhe.

Versuchen Sie in diesem Fall, den Berg nach und nach und Schicht far
Schicht abzutragen.

Zum Beispiel: Haben Sie in lnrem B-Quadranten (wichtig, aber nicht
dringend) stehen ,,Hausarbeit flr das Proseminar bis zum Ende des Se-
mesters fertig schreiben”, so ist das wenig hilfreich! Zerlegen Sie die Ar-
beit in effektive Einzelaufgaben, die Sie sich ruhig ein bisschen dringend
machen durfen: also Gliederung innerhalb der nachsten Woche schrei-
ben. Das ist effektives Zeit- (und Stress-) Management und beugt dem
Aufschieben, einem gefahrlichen Stressproduzenten, vor.
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TIPP Zeitplaner

Ein Tipp: Es gibt unendlich viele durchdachte Zeitplanungssyste-
me in Papierform oder elektronisch. Lassen Sie sich keines auf-
drangen. Sie allein werden — vielleicht erst nach einigen Misserfol-
gen — herausfinden konnen, mit welchem Sie am besten zurecht-
kommen. Vielleicht liegt lhnen ja der Zeitplan in Papierform am
meisten, den Sie selbst mit viel Mihe und Liebe zum Detail er-
stellt haben. Vorsicht Zeitfresser: Aber vielleicht konnen Sie die
Gestaltung auch unter der Rubrik kreative Pause = Entspannung
notieren.

~Zeitmanagement” gegen ,Stressmanagement”

Es soll Menschen geben, die durch ihren Perfektionismus in Bezug auf
Zeitplanung und -management erst richtig in Stress geraten — oder de-
ren Anstrengung, die Zeit optimal zu nutzen, sie daran hindert, einfach
in Ruhe vor sich hin das abzuarbeiten, was an Arbeit anliegt. Sie sind zu
sehr damit beschaftigt, Zeit zu sparen, um sie dann — irgendwann ein-
mal! — zur Entspannung Ubrig zu haben.

Zeitverschwendung kann hier und jetzt Entspannung bedeuten. Zum
Beispiel: Auf Ihrer Familien-to-do-Liste der Woche stehen folgende
Punkte: Reinigung, Post, Hundefutter besorgen, Lebensmitteleinkauf,
Bibliothek, Emma zum Schwimmunterricht fahren.

Unter rein rechnerischen Zeitmanagementkriterien und unter logisti-
schen Aspekten ist es sicher gunstiger, nicht viermal ,,in die Stadt zu
fahren, um Besorgungen zu machen”, sondern alles in einem Aufwasch
zu erledigen, zum Beispiel wahrend Emma ihre Bahnen schwimmt. Aber
was ist, wenn Sie gern einkaufen gehen, weil Sie dann unter Leute kom-
men oder die neuesten Sonderangebote studieren konnen — und das flr
Sie Stressabbau bedeutet? Oder wenn Sie — trotz massiver Zeitver-
schwendung! — gerne vor der groRen Scheibe im Hallenbad sitzen, den
schwimmenden Kindern zuschauen und dabei vielleicht sogar ein biss-
chen einnicken, weil Sie es gar nicht mehr gewohnt sind, einfach stillzu-
sitzen und nichts, aber auch gar nichts tun und denken zu mussen?

Zeitmanagement sollte also nicht zum Selbstzweck werden. Uberle-
gen Sie dabei auch immer, was Ilhnen guttut.
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Planen nach der inneren Uhr

Gutes Stressmanagement heil3t auch, den daufReren Zeitplan der eigenen
inneren Uhr anzupassen. Diese sitzt im Gehirn und steuert die meisten
unserer Korperfunktionen und Verhaltensmuster, und zwar in einem
Rhythmus, der in Wellen mit Hochs und Tiefs ungefahr einem Tag ent-
spricht. Man nennt dies deshalb ,zirkadiane Rhythmik” (zirkadian = aus
dem Lateinischen: etwa ein Tag). Die Leistungshohepunkte der meisten
Menschen liegen am Vormittag, gefolgt von einem Mittagstief und ei-
nem Zwischenhoch am friihen Abend. Danach fallt die Leistungskurve
kontinuierlich ab und erreicht in den ganz friihen Morgenstunden ihren
absoluten Tiefpunkt. Auch die Fahigkeit zur Entspannung ist nicht
gleichmaRig Uber den Tag verteilt — und das Schlafbedurfnis und die
Leicht- und Tiefschlafphasen sowieso.

Der Mittagsschlaf

Wer mittags haufig mude ist, sollte besonders wichtige Aufgaben bes-
ser am Vormittag erledigen — oder sich ein Nickerchen gonnen, um
dann wieder neu durchstarten zu konnen. In Deutschland ist der Mit-
tagsschlaf — obwohl in vielen anderen Landern gang und gabe — erst ge-
rade wieder im Kommen. Was frther einfach die Erfahrung lehrte, ist
mittlerweile wissenschaftlich erwiesen. Ein Nickerchen zwischendurch
brauchen sehr viele Menschen. Als ,,Power nap”, also , Kraftschlafchen”
(der Ausdruck stammt von einem amerikanischen Sozialpsychologen),
fordert er die Konzentrations- und Merkfahigkeit — und die Leistungsfa-
higkeit. Auch das Herzinfarktrisiko kann durch einen regelmaf3igen Mit-
tagsschlaf gesenkt werden.

Wer sich nur mihsam durch das Mittagstief qualt, das unsere innere
Uhr (meist zwischen 13 und 15 Uhr) ,eintaktet”, gewinnt wenig aulRer
einem Plus an Fehlern, Unfallen und schlechter Laune. Also nehmen Sie
sich, wenn es irgendwie geht, die Zeit. Es reichen 10 bis 20 Minuten.
(Mehr sollten es auch nicht sein, um nicht in den , Tiefschlafmodus”
umzuschalten).

Sie befinden sich als Mittagsschlafer tbrigens in bester Gesellschaft —
so zeigen uns Berichte aus grofsen Dax-Unternehmen, der NASA, ... und
seit langem die Sitten und Gebrauche anderer Lander, zum Beispiel der
Italiener, Spanier und Japaner. Wenn Sie sich auf die Anforderung lhrer
inneren Uhr einlassen, klappt das auch gut in der Kantine, im Pausen-
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m Eulen und Lerchen

Im Grof3en und Ganzen lasst sich die Menschheit in zwei grofRe
Gruppen einteilen. Morgenmuffel (auch Eulen oder Nachtigallen
genannt) sind einfach spater fit als Lerchen, die schon frihmor-
gens putzmunter sind und nicht viel spater zur Hochstform auf-
laufen. Der Zeitraum, in dem Eulen ihr Leistungshoch haben, er-
streckt sich dagegen vom friihen Nachmittag bis in den Abend hi-
nein. Manche von ihnen behaupten sogar, nachts am effektivsten
arbeiten zu konnen.

Ob nun Eule oder Lerche: Dieser innere Rhythmus ist uns angebo-
ren, und gegen ihn konnen wir auf Dauer nicht leben, sonst gera-
ten wir in Stress.

raum, im Bus, auf einer Parkbank, sogar im Bliro, wenn Sie sich zurick-
lehnen oder den Kopf auf die Schreibtischplatte legen.

Wenn das so einfach ware, werden Sie sagen! Die wenigsten von uns
konnen ihr Leben und ihre Arbeitszeiten einfach nach eigenem Gutdiin-
ken planen und einrichten — von Menschen, die in Schichtarbeit oder
mit Nachtdiensten arbeiten mussen, wie wir gesehen haben wesentli-
che Risikofaktoren fur stressbedingte Krankheiten (siehe Seite 33), ganz
zu schweigen. Das sollte uns aber nicht daran hindern, dort, wo wir
Kontrolle Uber unseren Zeitplan haben, im Einklang mit unserem eige-
nen (hormonell gesteuerten) Rhythmus zu leben.

Versuchen Sie zumindest in Ihrer Freizeit nicht gegen lhre innere Uhr
zu leben. Lerchen (siehe Kasten oben), die trotz Mudigkeit nicht frih ge-
nug ins Bett gehen (der Fernsehfilm ist zu spannend, alle anderen begin-
nen erst um 23 Uhr zu feiern, nur spatabends habe ich meine Ruhe...)
werden Uber kurz oder lang an einem Schlafdefizit leiden, ebenso wie
die Eule, die immer frih ,raus muss”, aber abends einfach nicht zur Ru-
he kommt. Und zu wenig Schlaf schadet in kurzer Zeit einer wichtigen
Ressource: Ihrer Gesundheit.
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Nein sagen:
Planen bis zur Grenze, aber nicht dariiber hinaus!

Einen ganz wesentlichen Punkt haben wir bisher noch nicht angespro-
chen: Das Nein-Sagen. Die Fahigkeit, Nein zu sagen, Grenzen zu setzen,
ist nicht nur im Zeitmanagement eine wirksame Methode, Stress, der
durch Zeitdruck entsteht, vorzubeugen. Menschen, die Probleme damit
haben, geraten fast zwangslaufig in Stress. Denn sie ziehen sie gerade-
zu an - die vielen Zusatzaufgaben und Extraverpflichtungen.

Und warum sagen sie nicht Nein? Es gibt viele Griinde: Da ist die
Angst, nicht mehr der oder die ,Nette” zu sein und dafur ,geliebt” zu
werden, nicht mehr den eigenen Ansprichen an Hilfsbereitschaft und
Leistungsfahigkeit zu genligen. Oder die Angst, das Selbstbild, der oder
die zu sein, der oder die immer und Uberall fur alle da ist, alles unter
Kontrolle hat, fur alles und jeden Verantwortung Gbernimmt, nicht mehr
aufrechterhalten zu konnen.

In manchen Fallen ist es einfach auch die Bequemlichkeit, sich Gedan-
ken zu machen. Sie denken nicht dartber nach, dass auch ihr Tag nur
24 Stunden hat und dass auch sie Plane und Vorhaben, Interessen,
Winsche und Bedurfnisse haben, die sie in ihrer Zeit unterbringen wol-
len. Viele ,,nette” Mitmenschen, die nicht Nein sagen konnen, die man
deshalb ,,immer wieder gern” um einen Gefallen bittet, haben meist
auch gar kein Gespur daflir, wann ihr Zeitplan schon tbervoll ist und wo
die Grenzen ihrer Leistungs- und Leidensfahigkeit liegen.

Haufig geht es aber gar nicht um das Nein gegenuber anderen. Wer
mit seiner Zeit planvoll im Sinne der Stressreduktion und Stresspraventi-
on umgehen will, muss oft Nein sagen: zum Beispiel gegen den eigenen
Perfektionismus oder gegen die Versuchung, auch das und dann noch
das Nachste und Ubernéchste ,zeitlich unterbringen zu wollen” — und
dabei muss es sich gar nicht um Arbeit, Pflichten und Aufgaben han-
deln. Auch Freizeit kann so vollgestopft sein, dass sie stresst.

~Aus-"Zeiten planen — ausschalten!

Die ,,standige berufliche Erreichbarkeit” wird immer wieder als wesentli-
cher Stressfaktor genannt. Laut DAK-Gesundheitsreport 2013, der zwar
die weite Verbreitung dieser Erreichbarkeit durch Zahlen widerlegt (nur
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m Immer empfangsbereit?

Auch die standige Erreichbarkeit ganz ohne beruflichen Hinter-
grund stresst. Hindert sie uns nicht daran, uns voll und ganz auf
eine Sache einzulassen, weil wir standig auf Empfang und damit
auch auf Abruf sind? Durfen wir einen Verdacht auf3ern? In lhrem
Protokoll des Ist-Zustands haben Sie nicht vermerkt, dass Ihr (ein-
geschaltetes) Handy lhr standiger Begleiter war — und Sie deshalb
lhre Empfangsbereitschaft als (schraffierten) Hintergrund aller zeit-
getakteten Tatigkeiten, Ereignisse ... hatten protokollieren mus-
sen. Und haben Sie vermerkt, wann und wie oft Sie einen Blick
auf lhr Smartphone geworfen haben, um Ihre Facebook-Seite, Ihre
.Instant-Messaging-App” oder Ihre Mailbox zu ,,checken*?

jeder sechste Arbeitnehmer werde tatsachlich einmal pro Woche oder
ofter auRRerhalb der Arbeitszeit angerufen), erhoht sie deutlich das Risi-
ko, an einer psychischen Storung zu erkranken. Im Fazit des Stress-
Reports 2012 wird deshalb unter wenigen anderen die Begrenzung
beruflicher Erreichbarkeit fur einen verbesserten personlichen Umgang
mit beruflichem Stress gefordert.

Mit Multitasking die Zeit multiplizieren?

Eigentlich klingt es nach einem effektiven Trick des Zeitmanagements:
die Zeit einfach zu vervielfachen, wenn man sie doppelt, dreifach ... be-
legt. In vielen Berufen, so heil3t es, wird auf diesen Trick gesetzt. Im
Stressreport 2012 wird eine vom Bundesinstitut fur Berufsbildung
(BIBB) in Kooperation mit der Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin (BAuA) durchgefliihrte Befragung von Erwerbstatigen zi-
tiert, nach der zwei Drittel der Verwaltungs- und Buroarbeiter mehrere
Arbeitsauftrage zeitgleich zu erledigen haben. Anscheinend ist heute die
Fahigkeit gefordert, beim Telefonieren eine E-Mail lesen und beantwor-
ten zu konnen und dabei der Arbeitsanweisung eines Kollegen zuzuho-
ren, sie zu verstehen und ausfuhren zu konnen. So spare man Zeit!
Aber: Inzwischen hat man genauer erforscht, wie das mit dieser Zeit-
ersparnis tatsachlich ist. Dabei ging es zuerst einmal um die Frage: Sind
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wir — das heif3t hier unser Gehirn — Uberhaupt zum Multitasker geboren?
In einer Hinsicht sicher: Wir kdnnen essen und dabei reden oder fernse-
hen. Wir konnen Radfahren und dabei auf den StralRenverkehr achten.
Wir konnen gehen und dabei sprechen, die Schaufensterauslagen be-
gutachten oder das Panorama bewundern. Wir konnen also gleichzeitig
aufmerksam planerisch handeln und etwas tun, was wir gewohnt sind
zu tun, was in unserem prozeduralen Gedachtnis als Fertigkeit, Hand-
lungsmuster und ,,Wissen, wie man etwas macht” abgespeichert ist.

Schwieriger wird dies, wenn zwei ,aufmerksamkeitsintensive” und
~entscheidungsintensive” Anforderungen gleichzeitig erledigt werden
sollen. Hier mussen Multitasker — so haben inzwischen viele Untersu-
chungen bewiesen — EinbuRen an Tempo und Effektivitat ihrer Arbeits-
weise und an der Qualitat ihrer Ergebnisse hinnehmen.

Hirnforscher konnten zeigen, dass die vermeintliche Gleichzeitigkeit
beim aufmerksamkeitsintensiven Multitasking ein schnelles Hin- und
Herspringen zwischen den Aufgaben ist. Eine simultane Verarbeitung
nicht automatisierter Aufgaben ist nicht moglich. Unser Gehirn ist dazu
namlich nicht in der Lage. Die Anforderung, es trotzdem zu tun, kostet
mehr Energie als das strukturierte Nacheinander, verlangsamt den Ver-
arbeitungsprozess insgesamt und macht Stress.

Unterbrechungen brechen ab

,Storungen und Unterbrechungen bei der Arbeit” sind neben der Anfor-
derung, verschiedene Aufgaben gleichzeitig zu betreuen, und naturlich
Termin- und Leistungsdruck ein weiteres Merkmal, welches im Stressre-
port 2012 als Belastungsfaktor hervorgehoben wird.

Inzwischen gibt es zu diesem Thema eine ganze Anzahl von Studien,
die zeigen, wie schadlich Unterbrechungen fir die Konzentration sind.
Selbst kurze Unterbrechungen — wie die Schrecksekunde nach dem
Klingeln des Telefons, das dann doch auf den AB umschaltet, oder die
kurze Zeit, die man braucht, um das Klingeln eines Smartphones zum
Verstummen zu bringen — flihren nachweislich zu einer hoheren Fehler-
quote, weil die Konzentration nicht nur unterbrochen wird, sondern ,,ab-
bricht”. Auch die Leistungsfahigkeit nimmt ab, weil das standige Wech-
seln zwischen zwei Aufgaben sehr viel anstrengender ist, als bei einer
Sache zu bleiben. Wir alle erleben das als Verzetteln, bei dem kein ver-
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nunftiges und effektives Arbeiten mehr moglich ist. Dazu kommt: Un-
kontrollierbare Unterbrechungen durch einen unerwarteten Anruf zum
Beispiel, das Hereinplatzen eines Kollegen oder den Ton, der eine neue
SMS oder E-Mail meldet, machen Stress — dies nicht nur bei der Arbeit.
Sie stressen, weil sie eine standige Hab-Acht-Haltung erzeugen.

Planen mit Ziel

Zeit zu (ver)planen ist kein Selbstzweck. Also Planen mit Ziel! Und das

heil3t: Ich frage nicht: ,,Wie teile ich mir meine Zeit (den Tag, die Woche)

ein?”, sondern: ,Was will ich bis heute Abend, bis zum Ende der Wo-

che, des Monats, in einem Jahr, in finf Jahren erreicht haben?”
Zeitmanager, die sich mit Zielsetzung beschaftigen, kommen nicht um

das Akronym S.M.A.R.T. herum. Es ist eine Chiffre flr eine sinnvolle Ziel-

setzung, die folgende Eigenschaften aufweisen sollte:

S wie Specific (Spezifisch) Smart-Ziele missen klar definiert sein

M wie Measurable (Messbar) Smart-Ziele miissen messbar sein

A wie Achievable (Erreichbar) Smart-Ziele missen angemessen, aus-

fihrbar und attraktiv, da sinnvoll und zielfiihrend sein

R wie Realistic (Realistisch) Smart-Ziele muissen realistisch sein

T wie Time framed (Terminierbar) Smart-Ziele mussen in einem festge-

legten Zeitraum zu erledigen sein.

Ein Beispiel aus dem Alltag: Nicht SMART ware zum Beispiel die Zielfor-
mulierung: Ich misste mal wieder aufrdumen.

SMART dagegen ist:
S = Mein Arbeitszimmer aufraumen.
M = Wenn ich mit dem Aufraumen fertig bin, ist der Schreibtisch bis auf
das, woran ich gerade arbeite, leer, die Ordner stehen geordnet an ih-
rem Platz.
A = Wenn ich aufgeraumt habe, komme ich endlich wieder zum effekti-
ven Arbeiten — und finde die Quittungen furs Finanzamt wieder.
R = Nun ja, das musste doch in etwa zwei Stunden zu schaffen sein.
T = Am Samstag vor der Bundesliga will ich damit fertig sein — sonst
bleibt der Fernseher aus!



Ziele iiberdenken: Wie will ich leben? 153

Ziele iiberdenken: Wie will ich leben?

Eben lautete die Frage: ,,Was will ich bis ... erreichen?” Es ging also um
Ziele, die ich konkret durch meine Arbeit oder diese oder jene Tatigkeit
erreichen will. Aber gehen darin auch meine personlichen Ziele auf?

Wenn Sie zuriickblicken: Was wollten Sie eigentlich in der inzwischen
verflossenen Zeit tatsachlich erreichen? Womit haben Sie sie ver-
schwendet? Was hat nicht geklappt? Wofur fehlte lhnen die Zeit? Und
fir jetzt und fiur die Zukunft: Welche Ziele haben Sie flr lhr Leben? Wo-
zu brauchen Sie mehr Zeit?

Formulieren Sie Ihre Bedurfnisse, Interessen, Wunsche, Aufgaben und
Werte, die Sie fiir sich und lhr Leben als wichtig und bedeutsam erkannt
haben. Suchen Sie eine Antwort auf die Frage: ,,Wie will ich eigentlich
leben?” Klaren Sie, wie Sie Ihr Zeitmanagement daraufhin ausrichten
konnen. Haben Sie gentigend Zeit zur Verfiigung, um sich immer wieder
dartber Gedanken machen zu konnen?

Was gibt mir Sinn?

Was gibt mir Sinn? Es ist gar nicht so leicht, sich mit dieser Frage ausei-
nanderzusetzen. Vielleicht hilft Ihnen eine Vorlage. Sie stammt aus dem
.Berner Ressourcen-Inventar” (mehr siehe Seite 190), einem Fragebo-
gen, der entwickelt wurde, um herauszufinden, welche Fahigkeiten die
befragte Person zur Verfligung hat, um ihre zentralen Bedurfnisse zu be-
friedigen und ihre wesentlichen Ziele zu verfolgen. Ein wichtiger Ab-
schnitt bezieht sich dabei genau auf die Frage, die wir lhnen eben ge-
stellt haben, und worlber nachzudenken Sie Zeit haben, Sie sich Zeit
nehmen, Sie sich Zeit freischaufeln sollten. Sie finden ihn auf der folgen-
den Seite. Wollen Sie die Fragen des Berner Ressourcen-Inventars als
Nachdenkhilfe verwenden?

Ganz wichtig: Entschleunigung

Leider wird Zeitmanagement oft missverstanden als Management zur
Beschleunigung aller unserer Aktivitaten. Dabei verlieren wir oft das Ziel
aus dem Auge, namlich Zeit flir das Wesentliche zu finden — sowohl im
Arbeitsleben als auch auf3erhalb.
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Sinnerleben

Uber verschiedene Lebensphasen hinweg finden Menschen durch sehr unterschiedli-
che Téatigkeiten und Interessen Sinn in ihrem Leben. Bitte schatzen Sie im Folgenden
ein, wie haufig die folgenden Tatigkeiten lhnen zurzeit ein Gefiihl von Sinnhaftigkeit

vermitteln.
Zur Zeit findeich _____ Sinn in mei- nie zeitweise | sehr haufig
nem Leben, indem ...
1 |...ich Einfluss — zum Beispiel auf wich-
tige Entscheidungen — nehme. O O O
2 |...ich gute Leistungen erbringe. ] ] ]
3 |...ich mich bemiihe, mit anderen
Menschen gut auszukommen. O O O
4 | ... ich fiir andere da bin, wenn sie mich
O O O
brauchen.
5 |...ich auf meine Gesundheit achte. O [l O
6 | ...ich mich mit meinem Glauben oder
Spiritualitat auseinandersetze. [ [ [
7 | ...ich selbststandig mein Leben
meistere. O [ [
8 | ...ich mir konkrete Ziele setze, die ich
erreichen machte. O [l [
9 | ...ich mir fiir nahestehende Personen
(Partnerin, Familie, Freunde) viel Zeit Ol O O
nehme.
10 |... ich mein Hobby ausiibe. ] ] ]
11 | ... ich mich vielfaltig interessiere. ] Il |
12 | ... ich mich fiir die Entwicklung meiner
Personlichkeit engagiere. u u u
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Was das ist, kann jeder nur fur sich selbst herausfinden. Und dafur
brauchen wir Zeit — nicht miuhsam freigeschaufelte Zeit, die es dann
wieder zu flllen gilt, sondern eigentlich Zeiten der Zeitlosigkeit — genau-
er: in denen Zeit keine Rolle spielt.

Aber daflir missen wir erst lernen, unser Tempo zu drosseln. Gutes
Zeitmanagement im Dienst eines effektiven Stressmanagements ist also
auch ,,Entschleunigung” im Sinn einer bewussten Verlangsamung. Die
ist durchaus im Trend und kann tatsachlich Stress reduzieren. Leider
schaffen es gerade Gestresste nicht, ihr hektisches Tempo herunterzu-
fahren. Gelingt es Innen? Halten Sie die Ruhe aus?

Wie Sie Entschleunigung tuben kdnnen, haben Sie im Kapitel , Stress
lass nach!” ab Seite 125 erfahren.






DAS ANTI-STRESS- "
KONZEPT

Stressbewaltigung ist vor allem Kopfarbeit. Durch Nach-
denken und Neudenken konnen wir klaren, welche Pro-
bleme wir anpacken konnen. Und: Wir konnen einen
Schritt zurlicktreten, um von einem anderen Standpunkt
aus eine neue Sicht zu gewinnen. So konnen wir unsere
Stresskonstellation verandern. Das Ergebnis: unser indivi-
duelles Anti-Stress-Konzept.

Sich distanzieren konnen

Eine wichtige Strategie gegen den Stress ist das Sich-distanzieren-Kon-
nen. Vielleicht Uberrascht Sie das erst einmal. Denn wenn wir auf den
griffigen Ausdruck der Flight-or-Fight-Reaktion zurtickgehen (siehe Seite
18), konnte man die Strategie, ,,sich zu distanzieren” von dem, was uns
belastet und unter Druck setzt, als typische Flucht beschreiben — im Ge-
gensatz zu den problemorientierten Strategien, die den Kampf aufneh-
men. Sich distanzieren hat deshalb oft einen negativen Beigeschmack.
Viele Stressforscher reihen es ein unter die Rubrik der wenig forderli-
chen defensiven (vermeidenden) Copingstrategien (siehe Seite 100).
Auch in vielen Beschreibungen der verschiedenen Symptome, die einen
Burnout kennzeichnen, ist das Sich distanzieren als Symptom aufgelis-
tet, das dann eintritt, wenn ich nicht mehr klarkomme, also forderliches
Coping langst versagt hat.

Aber bleiben wir bei der Fluchtreaktion: Manchmal ist , Flucht” ange-
sagt, namlich dann, wenn im Moment ein ,, Kampf”, also die aktive Aus-
einandersetzung nicht moglich ist. Das kann dann sein, wenn wir auf
die Gefahr Uberhaupt keinen Einfluss haben oder die Bedrohung unsere
(derzeitigen) aktiven Bewaltigungsmoglichkeiten Gbersteigt. ,,Flucht” ist
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manchmal auch notwendig, wenn wir einen Verlust nicht mehr andern
konnen und seine Verarbeitung (noch) nicht moglich ist.

Ein Beispiel: Denken Sie an den fast regelhaft ablaufenden Trauerpro-
zess, den Menschen nach dem Verlust eines geliebten Angehorigen
durchmachen. Zu Anfang steht immer das Nicht-wahrhaben-wollen, bei
dem der Verlust verleugnet wird. Auch in Bezug auf die eigene Stressre-
aktion findet in dieser ersten Phase eine Distanzierung statt. Der Trau-
ernde ist empfindungslos und starr vor Entsetzen. Erst nach und nach
wird ein anderes Coping, also anderes Bemuhen, den Verlust bewalti-
gen zu kdnnen, maoglich.

Ein anderes Beispiel: Menschen mit chronischer oder lebensbedrohli-
cher Krankheit und deren Angehorige brauchen die Fahigkeit der Distan-
zierung, um trotz allem Alltag leben zu konnen oder Gberhaupt am Le-
ben teilnehmen zu kénnen. Gedankliche Distanzierung ermdglicht uns,
Luft zu holen. Sie wirkt palliativ oder regenerativ (siehe Kapitel , Stress
lass nach!”, Seite 111).

Ablenkung

Ablenkung gilt manchen ebenso wie Verdrangung und Verleugnung als
wenig effektive Strategie gegen den Stress. Aber: Sich ablenken konnen
heil3t nicht, die Wirklichkeit zu verleugnen, sondern die Aufmerksambkeit
auch auf andere Dinge zu lenken. Ablenkung kann bewusst eingesetzt
werden, um vorubergehend gedanklich und emotional Abstand zu ge-
winnen. Wir gestatten uns fur diese Zeit eine , Auszeit”, weil wir mogli-
cherweise noch Zeit brauchen und eine aktive (nicht defensive) Ausei-
nandersetzung nur in Raten moglich ist. Durch die Wahl der ablenken-
den Aktivitaten oder Gedanken und ihren gezielten Einsatz als Ablen-
kung kdénnen wir die Kontrolle Gber uns und unsere Stresskonstellation
wieder gewinnen, also ganz aktiv Stressreduktion betreiben.

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, sich abzulenken. Tagtraume
konnen Sie aus der Realitat, die Sie momentan Uberfordert, entflihren,
Filme, Blicher, Gesprache mit anderen, die Sie an anderen Schicksalen
teilhaben lassen und von lhrem eigenen ablenken. Aktivitaten wie Wer-
ken, Tanzen, Musizieren... kdnnen unsere ungeteilte Aufmerksambkeit er-
fordern und keinen gedanklichen Raum mehr fiir unseren Stress lassen.
Ablenkend wirken auch aktive Entspannung (also Ubungen, die der Ent-
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spannung dienen) und Sportarten, bei denen unsere Gedanken nicht
schweifen — und damit auch nicht zum Problem zurlickkehren — konnen.

Sie wissen selbst am besten, was lhnen als Ablenkung guttut. Eine
.effektive Copingstrategie” (siehe Seite 105) ist Ablenkung dann, wenn
sie Sie nicht dauerhaft daran hindert, sich Ihrer Stresskonstellation wie-
der zuzuwenden, um ,,an weiteren Schrauben zu drehen” und sie all-
mabhlich zu verandern.

Distanzierung von Stressgedanken

Distanzierung kann auch Sinn machen, wenn wir von unseren ,,stress-
verstarkenden” Gedanken Uberwaltigt werden oder wenn wir uns durch
standiges Gribeln noch mehr , Stress machen”, weil wir standig daru-
ber nachdenken, was Schreckliches passiert ist, was gerade passiert
und was noch viel Schlimmeres passieren konnte.

~Gedankenstopp”

Die Gedankenstopp-Ubung ist eine gute Mdglichkeit zu ,fliehen®, wenn
wir in unseren negativen Gedanken gefangen sind. Genau genommen
ist sie Bestandteil einer (konditionierenden) Verhaltenstherapie. Denn die
Technik beruht darauf, dass wir fir unser gedankliches Wiederkauen —
,Ruminating”, wie unser Grubeln so treffend im Englischen heif3t —
durch das Hervorrufen einer Schreckreaktion bestraft werden.

Diese ,,Abschreckung” geschieht dadurch, dass wir in unseren stres-
senden immer wiederkehrenden Gedanken, die uns im Kopf kreisen, fir
eine ,Schrecksekunde” durch ein lautes , Stopp” des Therapeuten un-
terbrochen werden. Die Gedankenstopptechnik ist aber auch wirksam,
wenn wir sie ohne Anleitung, also als Selbstinstruktion, einsetzen, vo-
rausgesetzt, wir trainieren sie gentigend. Nach und nach lernen wir,
durch ein zu uns selbst gesagtes oder spater auch nur noch gedachtes
.Stopp” unerwilinschte Gribeleien, Katastrophengedanken oder belas-
tende ,Bilder” im Kopf zu stoppen und letztlich ganz abzubauen.

Distanz gewinnen von Angst und Sorgen

Vor allem bei diversen Angsten oder Sorgen, die uns Stress machen, ist
die Distanzierung der erste Schritt, sie zu Uberwinden. Viele Menschen

stressen sich selbst durch ihre Angste und Beflirchtungen. Sie sind ge-
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radezu fixiert auf bestimmte Stressoren, die sie als Gefahr bewerten und
die fur sie nun derart bedrohlich sind, dass sie Angst machen. Denken
Sie an Menschen, die standig in Sorge leben, in ihrem Leben zu versa-
gen, in Gesellschaft peinlich aufzufallen, diese oder jene Krankheit zu
haben, oder die beflirchten, in bestimmten Situationen oder angesichts
bestimmter Objekte in Angst und Panik zu verfallen. Sie verstricken sich
regelrecht darin und geraten in einen Teufelskreis, aus dem sie nur
durch Distanzierung von diesen Gedanken herauskommen konnen. Erst
aus der Distanz heraus kénnen angstigende ,, Denkfehler” (siehe auch
Seite 91) als solche erkannt und korrigiert werden. Viele Anti-Stress-Trai-
ningsprogramme funktionieren Uber eine solche — erste — Distanzierung
(siehe Seite 198).

Meditation und Distanzierung

Im Kapitel ,,Stress lass nach!”, Seite 111, haben wir lhnen Meditation
und Achtsamkeit unter dem Gesichtspunkt der Entspannung empfoh-
len. Durch sie ist — dafur mehren sich die Hinweise in medizinischen
Studien — dieselbe ,Entspannungsantwort” unseres Korpers (siehe Seite
112) zu erreichen wie durch klassische medizinische Entspannungs-
techniken.

Aber es geht dabei ja nicht allein um die ,,neurobiologische” Reaktion
unseres Korpers. Entspannung ist im eigentlichen Verstandnis auch
nicht das Ziel, sondern die Distanzierung von dem, was stresst. Denn
wahrend der Zeit der Meditation kann es gelingen, im Moment und
nicht in der Vergangenheit mit ihren Verlusten und unseren Fehlern oder
in der Zukunft mit ihren Forderungen und Gefahren zu leben. Es handelt
sich dabei also nicht nur um eine rein korperliche, sondern auch um ei-
ne mentale — geistige — Ubung gegen den Stress.

Immer haufiger wird diese Wirkung der Meditation in unserem moder-
nen westlichen Kulturkreis als mentale Stressbewaltigungsstrategie ein-
gesetzt. Ein wichtiger Aspekt ist dabei die ,,Achtsamkeit”(siehe Seite
125). Es geht um die Erfahrung, Uber lange Zeit einzig und allein einen
Gegenstand im Hier und Jetzt mit allen Sinnen und groRtmaoglicher In-
tensitat wahrzunehmen, ohne ihn in geringster Weise zu bewerten, oh-
ne standiges Sortieren, Klassifizieren, Urteilen und Richten. Um diese
Achtsamkeit zu lernen, wird meist mit einer scheinbar ganz einfachen
Ubung, zum Beispiel dem Betrachten einer Rosine, begonnen.
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DIE ROSINE

Wollen Sie einmal ausprobieren, achtsam zu sein?

Nehmen Sie eine Rosine zur Hand. Liegt sie in lhrem Handteller? Wie fiihlt sich das
an? Wie sieht sie aus?

Nehmen Sie sie nun zwischen Ihren Daumen und Zeigefinger: Ist sie weich, tro-
cken? Lasst sie sich driicken, kneten? Welches Gerausch macht das? Horen Sie ge-
nau hin! Und: Wie riecht die Rosine? Woran erinnert Sie der Geruch?

Nehmen Sie nun die Rosine in den Mund! Wie verspiiren Sie sie auf der Zunge?
Betasten Sie sie mit lhrer Zunge. Spiiren Sie die Runzeln, Rillen — sicher viel inten-
siver als mit dem Fingern! Wie fiihlt sie sich in der Backenwand an, am Gaumen.
Lauft hnen das Wasser im Mund zusammen?

Zerkauen Sie jetzt die Rosine ganz langsam. Wie fiihlt sich das zwischen den Zah-
nen an? Wie schmeckt sie? Konnen Sie den Geschmack in all seinen Einzelheiten
beschreiben? Ist die Rosine nur sii8 und immer gleichbleibend im Geschmack?

Schlucken Sie jetzt ganz langsam. Spiiren Sie der Rosine auf ihrem Weg in den Ma-
gen nach...

Gelingt Ihnen diese Ubung? In aller Ruhe und Achtsamkeit?

Diese ,,Rosinen-Ubung” ist die erste Ubung eines inzwischen weit ver-
breiteten Programms zur Stressreduktion, das Jon Kabat-Zinn unter
dem Namen MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction — deutsch:
achtsamkeitsbasierte Stressreduktion oder ,Stressbewaltigung durch
Achtsambkeit”) entwickelt hat. Seine Wirksamkeit wurde inzwischen in
vielen wissenschaftlichen Untersuchungen erwiesen. Das Programm
wurde zu Beginn Uberwiegend Menschen mit chronischen korperlichen
Erkrankungen angeboten. Heute wird es gezielt zur Vorbeugung von
stressbedingten Erkrankungen eingesetzt. (Mehr dazu siehe , Erfolgrei-
che Stresspraventionsprogramme, im Serviceteil Seite 198.)
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Auch in den weiteren Achtsamkeitsiibungen, dem Body-Scan, einigen
einfachen Korpertiibungen aus der Yogapraxis, der Sitzmeditation und
der Gehmeditation, geht es wie schon in der Rosinen-Ubung um die un-
mittelbare Erfahrung des gegenwartigen Moments, unabhangig davon,
ob diese Erfahrung als angenehm oder unangenehm empfunden wird.

Wichtig ist dabei nicht das Objekt der Be(ob)achtung, sondern die
Ubung, die als ,stilles Zusehen” als ,unparteiisches nicht beurteilendes
Beobachten” beschrieben wird. Die Zeit ist ausgeschaltet. Diese Prasenz
in der Gegenwart bietet die Chance, weder der Vergangenheit ,,nach-"
noch in die Zukunft , voraus-“denken zu mussen. Sie ist deshalb ein we-
sentlicher Bestandteil der achtsamkeitsbasierten Stressreduktion und ei-
ne Art Gegengift gegen unsere Stressverstarker und Stressmacher.

Und noch eine Ubung:

ACHTSAMKEIT: EINEN SCHRITT ZURUCKTRETEN

Setzen Sie sich ganz bequem in einen Sessel. SchlieRen Sie die Augen. Versinken
Sie in lhrem Sessel.

Spiiren Sie, wie Sie sitzen? Wo beriihren sich lhr Korper und der Stoff, das Polster
des Sessels? Registrieren Sie, wie der Sessel Sie stiitzt und halt? Spiiren Sie lhre
Muskeln, wie lhre Schultern langsam schwerer werden, fallen...?

Kommen Gedanken, Bilder, Erinnerungen, Sorgen? Sie stdren nicht. Lassen Sie al-
les zu, was in [hr Bewusstsein tritt. Werden Sie sich der eigenen aufkommenden
Gedanken und Gefiihle gewahr. lhre Achtsamkeit richtet sich jetzt darauf. Sie sind
jetzt Gegenstand Ihrer unparteiischen ungeteilten Aufmerksamkeit.

Ihre Gedanken beginnen zu schweifen. Sie kommen und gehen. Welche drangen
sich vor, welche bleiben? Widersprechen sie sich? Lassen Sie den Widerspruch zu!
Es geht einzig und allein um das , Gewahrwerden”, nicht um die Kontrolle Ihrer Ge-
danken, Gefiihle, Empfindungen.
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»Sich bewusst werden”

Diese Achtsamkeitsliibung erinnert an die ,freie Assoziation”, die
vom Patienten in einer psychoanalytischen Psychotherapie ange-
strebt wird. Auch die freie Assoziation setzt ein Uben voraus —
kein Patient, der dazu aufgefordert wird, ist von Anfang an dazu in
der Lage. Sie gleicht auch der gleichschwebenden Aufmerksam-
keit, mit der der Psychoanalytiker auf das, was von seinem Patien-
ten kommt, ,achten” soll.

Beides gilt als Voraussetzung dafur, sich dem zu nahern, was
nicht bewusst ist, aber doch unser Denken, Fuhlen, Handeln

und — in den Begriffen der Stresspsychologie — unser , Bewerten”
beeinflusst.

Im Grunde handelt es sich bei der eben beschriebenen Ubung um die-
selbe Achtsamkeit wie bei der Rosinen-Ubung. Der Unterschied liegt im
Objekt: Wahrend Sie bei der Rosinen-Ubung ein duReres Objekt zum
Gegenstand lhrer achtsamen Aufmerksamkeit gemacht haben, iben Sie
nun, ein Objekt Ihrer Innenwelt — Ihre Gedanken, Geflhle, Bilder und
Empfindungen — ganz genau zu betrachten.

Eine solche Achtsamkeitslibung ist das Gegenteil einer Konzentrati-
onsubung. Denn das Ziel ist es gerade nicht, sich auf etwas Bestimmtes
zu konzentrieren, sondern sich zu 6ffnen fur alles, was Ihnen in den Sinn
kommt. Das Ziel dieser Achtsamkeitsiibung, bei der Sie lhre gedankliche
Innenwelt zum Gegenstand lhrer Beobachtung machen, ist es, vollig of-
fen fir alles zu sein — ganz ohne Anstrengung oder Verpflichtung. Sie
sortieren nicht, Sie klassifizieren nicht. Sie bewerten nicht. Sie beobach-
ten nur. Damit werden Sie zu lhrem eigenen Beobachter.

Der innere Beobachter und Neubewertung

Durch diese Achtsamkeitsibung werden Sie auch |hren stressauslosen-
den und stressverstarkenden Gedanken begegnen. Aber Sie sind ja ei-
nen Schritt zurlickgetreten und haben Distanz geschaffen zu Ihren
~Stressverstarkern” (siehe Seite 91). Von lhrem Beobachterposten aus
erkennen Sie: Es sind Gedanken, nur Gedanken, nicht mehr, nicht weni-
ger. Sie kommen, aber sie gehen auch wieder. Denn - das erfahren Sie
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m Das Paradox

Achtsamkeit im buddhistischen Sinn ,zielt” natlrlich nicht auf ir-
gendetwas, auch nicht auf Neubewertung. Es geht ja gerade da-
rum, nichts zu beabsichtigen. Die Distanzierung oder Dezentrie-
rung (siehe Seite 159) selbst scheint — darauf weisen Studien hin —
stressmindernd zu sein.

In unserem westlichen therapeutischen Verstandnis spielt jedoch
die Identifikation mit dem ,,inneren Beobachter” eine grofRe Rolle.
Sie kann verhindern, dass wir weiterhin gesteuert werden durch
unsere nicht hinterfragten Denkmuster und stressenden Gedan-
kenketten, und schaltet unseren , Autopiloten”, wie Jon Kabat-
Zinn (siehe Seite 161) es genannt hat, aus.

jetzt — Gedanken sind fliichtig, wenn wir ihnen nicht zu viel Raum ein-
raumen, sondern sie vorbeiziehen lassen.

Menschen, denen es gelingt, zu ihrem eigenen ,,inneren Beobachter”
zu werden, schaffen nicht nur Distanz zwischen sich und ihren Gedan-
ken, Erinnerungen, Geflihlen, die Stress machen. Indem sie sich mit
dem ,inneren Beobachter”, also mit sich als Beobachtendem, identifi-
zieren, gewinnen sie dessen Gelassenheit.

Sieht man es so, ist Achtsamkeit eine Vorbereitung fur neue Bewer-
tungen, well sie es uns moglich macht, alte starre Denkmuster als
Stressverstarker zu erkennen. Wir identifizieren uns nicht mehr mit ih-
nen. Sie verlieren damit auch ihren Anspruch auf Realitdt und Wahrheit
und konnen neu betrachtet werden. Man hat diesen Effekt die Basis al-
ler achtsamkeitsbasierten Stressreduktionsverfahren genannt.

.Selbsterforschung”

Naturlich spielt nicht nur in der MBSR (siehe Seite 161) diese Selbstbe-
obachtung eine groRe Rolle. Alle psychologischen Anti-Stress-Program-
me fulRen ja auf der Erkenntnis, dass unser Stress nicht unabhangig von
unseren Gedanken daruber ist. Wenn wir Risikofaktoren durch unsere
Bewertungen zu unserem Stress ,,machen”, so ist es einfach notwendig
zu wissen, wie das geschieht. Im Gegensatz zum ,,inneren Beobachter”
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in einer Achtsamkeitsibung setzt das ,personliche Stressverstarkerpro-
fil” von G. Kaluza aktive , Selbsterforschung” voraus. Sie haben die
Stressverstarker bereits auf Seite 91 kennengelernt. Der ,Stressdetek-
tiv”, wie es Kaluza nennt, fragt gezielt nach den Bewertungen und da-
nach, wie stark sie von unseren Stressverstarkern gepragt sind. WWenn
wir unseren Denkfehlern auf die Spur kommen wollen, mussen wir lber
uns und unsere Gedanken nachdenken.

Das Dumme ist: Viele Menschen im Stress verlieren diese Fahigkeit,
Uber sich, die anderen und die Welt nachzudenken. Sie wieder zu ver-
mitteln ist deshalb ein wichtiger Baustein guter Antistressprogramme.

Neu denken gegen Stress

Haben wir als unser innerer Beobachter und Stressdetektiv ,,Denkfeh-
ler” und Automatismen entdeckt, geht es ans Umdenken: zur Neube-
wertung des Stressors und zur Neustrukturierung unseres Denkens da-
ruber. Das ist nicht einfach.

War es schon schwierig, Denkfehler auszumachen, wenn wir bisher
automatisch stressverstarkend gedacht haben, werden wir leider erfah-
ren mussen, dass es noch schwieriger ist, Gedanken zu formulieren, die
nicht wieder durch unsere typische stressverstarkende ,\Weltanschau-
ungs”-Brille verfarbt sind. Denn wir sind ja an unsere Brille gewohnt und
haben uns wohl auch festgefahren in unseren Bewertungen, Glaubens-
satzen und Grundannahmen...

G. Kaluza schlagt in seinem Programm vor, gegen die (in harter Denk-
arbeit bewusst gemachten) personlichen Stressverstarker konkrete ,,Ent-
scharfer” zu setzen und diese auch schriftlich zu notieren. Sehen Sie
sich dazu die Tabelle auf der folgenden Seite an.

Finden Sie in der Tabelle forderliche Gedanken, die zu Ihrem Stress-
profil passen? Oder noch besser: Fallen Ihnen selbst Satze ein, die lhnen
als , Selbstregulation” (siehe Seite 30) gegen stressverstarkende Gedan-
ken helfen konnten? Zum Beispiel: ,,Das ware das erste Mal, dass ich so
etwas nicht schaffe!” Oder: ,,Davon geht die Welt nicht unter!” Oder:
.Wer sagt denn, dass ich immer alles allein machen muss!” Oder: ,,No-
body is perfect”...
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Die fiinf Stressverstarker und magliche ,mentale Gegenmittel”

Stressverstarker Forderliche Gedanken

1. Sei perfekt! Auch ich darf Fehler machen.

Aus Fehlern werde ich klug.
Weniger ist manchmal mehr.

So gut wie maglich, so gut wie nétig.
Ab und zu lasse ich fiinf gerade sein.

Ich gebe mein Bestes und achte auf mich.

2. Sei beliebt! Ich darf ,nein” sagen.

Ich achte auf meine Grenzen/meine Bediirfnisse.
Ich darf andere enttauschen.

Ich kann/will/muss es nicht allen recht machen.
Nicht alle anderen miissen mich magen.

Kritik gehort dazu.

Ich darf kritisieren/meine Meinung sagen.

3. Sei stark! Schwéchen sind menschlich.

Ich darf um Hilfe/Unterstiitzung bitten.

Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstiitzen.
Ich kann/darf mich auf andere verlassen.

Ich darf/kann delegieren.

Ich darf meine Gefiihle zeigen.

Ich muss nicht alles selbst/allein machen.

4. Sei vorsichtig! Ich akzeptiere, was ich nicht andern kann.
Ich kann/muss nicht alles kontrollieren/planen.
Risiko/Unsicherheit gehdrt dazu.

Storungen sind Teil des Jobs/des Plans.

Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weil}, was kommt.
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Stressverstarker Forderliche Gedanken

5. Ich kann nicht! Ich schaffe es.

Ich habe schon dhnliche Situationen gemeistert.
Ich nehme es als Herausforderung an.

Ich vertraue auf mich.

Ich weil, was ich kann.

Ich kann es aushalten.

Alles geht auch wieder voriiber.

© Kaluza: Stressbewaltigung; Springer-Verlag: Berlin, Heidelberg 2011, S. 114.

~Selbstgesprache”

Und jetzt? Sprechen Sie folgende Satze! Sprechen Sie sie so, wie wenn
Sie einem Freund, der sich standig (stressverstarkende) Gedanken
macht, den Kopf zurechtsetzen wollten: , Alles halb so schlimm®, ,,eins
nach dem anderen”, ,erst mal tief durchatmen”, ,,Schwachen sind
menschlich”, ,nichts wird so heil3 gegessen, wie es gekocht wird”, ,,no
risk no fun”. Ihnen fallen sicher eine Reihe hilfreicher und genau pas-
sender Satze ein, die Sie zu einem Freund in lhrer Situation — in lhrer
Stresskonstellation — sagen wurden.

Warum sprechen Sie nicht mit sich selbst?! Sie sind sich selbst der
beste Freund, dem Sie , Instruktionen” an die Hand geben konnen, wie
er seinen hausgemachten Stress Uberdenken kann. Nach und nach wer-
den Sie hoffentlich in der Lage sein, die neuen Satze in Ihrem inneren
Selbstgesprach an die Stelle der alten Stressverstarker zu setzen — und
so Kontrolle zu gewinnen Uber Ihre Stresskonstellation.

Ubrigens: Wenn Sie dies tun, bedienen Sie sich einer wesentlichen
Ubung, dem ,,Selbstinstruktionstraining”. Es ist ein wichtiger Baustein
innerhalb des international wohl bekanntesten wissenschaftlich fundier-
ten Stresspraventionstrainings, dem Stressimpfungstraining (SIT) von
Donald Meichenbaum, das auch in Deutschland weite Verbreitung ge-
funden hat.

Innerhalb des ,,Stressimpfungstrainings”, bei dem Sie gegen lber-
schieldende Stressreaktionen ,geimpft” werden, bleibt diese Selbst-
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instruktion oder Selbstverbalisierung (Selbstgesprach) keine Trocken-
Ubung wie hier. In einem SIT-Kurs trainieren Sie zuerst in phantasierten,
aber dann auch gezielt in konkreten Stresssituationen, im Selbstge-
sprach mit lhren positiven Selbstinstruktionen auf lhre altbekannten
stressverstarkenden ,,Satze” zu antworten.

Das SIT (Stressimpfungstraining) funktioniert also wie eine aktive Imp-
fung: Durch die Verabreichung kleiner bewaltigbarer Dosen eines Krank-
heitserregers/Stressors wird Ihr ,,Anti-Stress-Immunsystem” alarmiert,
damit es lernt, sich auf den richtigen Angriff des Erregers/Stressors vor-
zubereiten.

Positive Neubewertung

Das Ziel einer Neubewertung ist ein positives (stressreduzierendes) Den-
ken als Folge einer kritischen Uberpriifung eigener (stressverstirkender)
negativer Gedanken. Ein weiterer Schritt in Richtung Stressreduktion ist
das , Reframing”, das unserem Stressor einen neuen Rahmen (englisch
frame = Rahmen) gibt. Viele Menschen verwenden diese Strategie, um
auch belastenden Ereignissen etwas Positives abzugewinnen. Zum Bei-
spiel kdnnen Sie Ihren Arger dariiber, dass Ihr Urlaubsantrag fir den Au-
gust nicht bewilligt wird, dadurch abmildern, dass Sie sich bewusst ma-
chen, dass das Klima im Herbst sehr viel angenehmer ist. Oder Sie kon-
nen — wie Frau B. im Stau (siehe Seite 70) — dem beflirchteten Zuspat-
kommen eine andere Bedeutung geben: Es bietet die Chance fur ein
Gesprach unter vier Augen! Oder Sie konnen sich fragen, was Sie aus
diesem oder jenem, was Sie gerade ,stresst”, lernen konnen. Oder Sie
konnen die Erfahrung aus einer Erkrankung nutzen, in Zukunft achtsa-
mer mit sich umzugehen.

Ein neuer Rahmen

Als spezielle Technik wird dieses Reframing haufig in Anti-Stress-Semi-
naren angewandt. Die Theorie: Wenn wir erst einmal unseren Tunnel-
blick erweitern, mit dem wir — wie das sprichwortliche Kaninchen auf
die Schlange — auf unseren Stressor blicken, wird eine ganz neue Sicht
auf unseren Stressor moglich. Wir kdnnen ihn in einem neuen ,Bezugs-
rahmen” wahrnehmen. Und plotzlich sieht er anders aus. Im Grunde
geht es also beim Reframing darum, eine Belastung nicht nur als Bedro-
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hung und Gefahr zu bewerten und damit zum Stressor zu machen, son-
dern in ihr Moglichkeiten zu entdecken, die sie eroffnet — sie also auch
als Chance zu betrachten.

Einfach ,positiv denken”?

Die Strategie der positiven Neubewertung wird von manchen als Ver-
drangung negativer Gefuihle oder Verleugnung einer negativen Realitat
kritisiert. Wenn hier vom ,,positiven Denken” als Moglichkeit fur Stress-
bewaltigung gesprochen wird, dann heil3t das nicht einfach: ,, Denk
doch mal positiv! Setz dir doch die rosarote Brille auf.” Es handelt sich
auch nicht um die blof3e Aufforderung, ,einfach optimistischer zu sein”,
auch wenn eine optimistische Grundhaltung, die aber durchaus situati-
ons- und realitatsadaquat bleibt, eine gute Copingstrategie sein kann
(siehe Seite 100).

Vielmehr setzt eine positive Neubewertung die Auseinandersetzung
mit den eigenen negativen Bewertungen und deren kritische Uberprii-
fung voraus und beruht auf einer anderen Sicht der Dinge: Nachdem wir
jede bedrohliche Situation — also den Stressor — ganz genau unter die
Lupe genommen haben, sortieren wir neu.

m Das ,wahre positive Denken”

Wir hoffen, Sie haben es bemerkt: Wir meinen mit der ,,positiven
Neubewertung” nicht die , Kraft des positiven Denkens” im Sinne
J. Murphys, der darin den Schlissel zu Gltck, Erfolg und geisti-
gem Wachstum gesehen und beschrieben hat. In esoterischen
Kreisen hat es diese , Kraft” bis zu Heilsversprechen nicht nur flr
den Einzelnen, sondern fur die ganze Menschheit gebracht. Sein
Verstandnis positiven Denkens schreibt dem Gedanken die , Kraft”
zu, dass jeder Einzelne sein Schicksal durch positives Denken in
der Hand hat — und deshalb auch die Verantwortung fur alles Leid,
das ihm passiert, ibernehmen muss. ,,Denken Sie das Gute, und
es wird sich verwirklichen” ist — anders als die positive Neubewer-
tung — keine Aufforderung, sich neu mit der ,,negativen Realitat”
auseinanderzusetzen, sondern eine Heilslehre, die magisches
Denken voraussetzt.
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Das Kriterium unserer Auswahl ist jetzt: Welche (guten und schlech-
ten) Details haben tberhaupt eine Bedeutung fir mich? Auch hier also
eine Brille, die eine ,,selektive Wahrnehmung” zur Folge hat. Sie sortiert
jedoch nicht nach positiv oder negativ, sondern nach dem, was wichtig,
was relevant flr mich ist, worlber ich mir Uberhaupt Gedanken machen
muss.

Akzeptanz und Gelassenheit gegen Stress

Kennen Sie Don Quixote und die Redensart von den Windmuhlenflu-
geln? Hier kdmpft jemand einen sinnlosen — ja lacherlichen — Kampf,
den er nicht gewinnen kann. Leider gibt es Menschen, die sich wie Don
Quixote verhalten, die gegen Bedingungen und Schicksalsschlage, die
nicht beeinflussbar sind, ,,anwiten”. Sie nehmen einen Kampf auf, bei
dem die Niederlage vorherzusehen ist. Stress pur!

Sie vergessen, dass es auch Situationen gibt, bei denen es auf die Ein-
sicht ankommt, dass etwas passiert, passiert ist, passieren wird, was
aufderhalb unserer Kontrolle liegt, was wir nicht beeinflussen konnen,
was wir — um nicht daran kaputtzugehen — akzeptieren mussen.

m Gleichmut

Auch in den achtsamkeitsbasierten Stressreduktionsprogrammen
zahlt Akzeptanz zu den wesentlichen Lernzielen. Genau genom-
men ist sie die unmittelbare Folge der Achtsamkeit. Wer sich und
das, was ihn umgibt — auch das, was ihn stresst —, ,achtsam”
wahrnimmt, bewertet nicht.

Achtsamkeit bedeutet damit auch, das WWahrgenommene so zu
akzeptieren, wie es ist, alles ist gleich viel wert. Man spricht des-
halb auch vom ,,Gleichmut”, dem alles gleich wert oder unwert
ist. Dieser Gleichmut ist das Gegenteil von Stress. Haufig wird der
Vorwurf gedulRert, Akzeptanz sei eigentlich Resignation oder ein
Sich-Abfinden mit Veranderbarem.

Dagegen wird in der MBSR (siehe Seite 161) betont, dass die
achtsame Akzeptanz, bei der es darum geht, genau und unvorein-
genommen — akzeptierend — wahrzunehmen, was uns stresst, Ver-
anderungsprozesse in Gang setzt.
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In der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT), einer Methode,
die aus der Verhaltenstherapie hervorging, geht es — wie der Name sagt
—um diese Akzeptanz als Strategie, mit dem Stress umzugehen, den un-
erwilinschte Gedanken, Geflihle und unangenehme korperliche Zustan-
de auslosen. Da sie nun einmal zum Leben gehoren, ist ein standiger
Kampf gegen sie ein Kampf gegen Windmuhlenflliigel und raubt uns die
Kraft, uns dem, was wirklich wichtig ist im Leben, zuzuwenden.

Mein Anti-Stress-Konzept

Wir wissen nicht, wie |hre Stresskonstellation aussieht. Wir wissen des-
halb auch nicht, welcher Weg Sie aus lhrer Stresskonstellation heraus-
fihren kann. Was wir lhnen zeigen konnten: Es gibt viele Moglichkeiten,
Stress sinnvoll und produktiv zu begegnen. Die wichtigste ist jedoch,
unseren Stress zu Uberdenken, ein neues Konzept zu entwickeln.

Stress begreifen

In allen ,,Anti-Stress-Programmen” steht Aufklarung tUber Stress an ers-
ter Stelle. Denn Wissen, was ,,Stress” ist, ist der erste Schritt zur Stress-
bewaltigung. Diese Aufklarung, die Wissenschaftler ,Psychoedukation”
nennen, kann auch zuhause stattfinden: Blcher tUber Stress und Stress-
bewaltigung zu lesen, sich im Internet zu informieren oder eine Bro-
schure ihrer Krankenkasse zum Thema durchzublattern — alles kann da-
zu beitragen, dass Stressgeplagte anfangen, sich Gedanken zu machen.

Viele Menschen, die unter Stress und seinen Folgen leiden, beginnen
mithilfe des dort Gelesenen eine ,Selbsttherapie”, das heif3t: Mit den
Anleitungen, die sie bekommen haben, trainieren sie ganz neue und ef-
fektivere Strategien, mit Stress besser klarzukommen.

Wenn Sie bis hierher gelesen haben, haben Sie damit langst begon-
nen und auf diese Weise wichtige Trainingseinheiten Ihres Anti-Stress-
Programms schon absolviert. Auch die ndchsten Schritte sind Sie be-
reits gegangen. Sie haben sich gefragt:
® Was stresst mich?

m |st das, was mich stresst, also der Stressor, Gberhaupt veranderbar?
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m Habe ICH Einfluss darauf?

Sie haben sich Gedanken gemacht,

® was Sie gegen negative (korperliche) Stressfolgen tun konnen (siehe
Kapitel , Stress lass nach!”, Seite 111) und

® welche Moglichkeiten es gibt, Ihren Stressor zu beeinflussen (siehe
Kapitel ,,Probleme in Angriff nehmen, Seite 133).

Dieses Nachdenken Uber Stress ist kognitive, also bewusste gedankli-
che, Stressbewaltigung. Die wichtigste Strategie ist und bleibt aber die
Einsicht: Wir machen uns Stress! Und damit die Erkenntnis: Wir sind ihm
nicht ausgeliefert.

m Aufklarung, aber mit Vorsicht

Eine solche Aufklarung und Anleitung durch Bucher hat auch ei-
nen Namen: Bibliotherapie. Sie ist dann besonders hilfreich, wenn
es gelingt, den Leser wirklich zu motivieren, sich Gber sich selbst
und seine Stresskonstellation Gedanken zu machen und die vorge-
stellten Copingstrategien flir sich passend zu machen.

Neben Blchern gibt es naturlich das Internet als wichtige Informa-
tionsquelle, die inzwischen viele nutzen. Leider ist dort die Gefahr
von Fehlinformationen grof3er als bei gut recherchierten und re-
daktionell betreuten Blichern. Denn niemand kann alle Eintrage
auf ihre Richtigkeit Uberprufen.

Dass Sie deshalb moglicherweise wissenschaftlich ungentigend
fundierte Informationen erhalten, ist jedoch das geringere Ubel.
Das grofRere: Die Interessen, die hinter den meist unbekannten
Sponsoren stehen, sind haufig nicht zu erkennen, beeinflussen
aber leider in vielen Fallen die als neutral und wissenschaftlich ver-
kauften Informationen und Ratschlage. Das konnen zum Beispiel
die Pharmaindustrie oder auch vermeintlich spirituelle Scharlatane
sein, die an lhrem Stress verdienen wollen. Seien Sie besonders
vorsichtig bei Online-Tests und den dazugehorigen Angeboten, Sie
bei Ihrer Stressbewaltigung zu unterstitzen. Hier kann ein Maus-
klick oft sehr viel Geld kosten.
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Ist alles Stress, was wir fiir Stress halten?

Ein Optimist und ein Pessimist stellen bei einer Teambesprechung nach-
einander ein gemeinsames Projekt vor...

Sie wissen, worauf wir hinauswollen. Wenn wir zwei typische Vertre-
ter ihrer ,,Gattung” nehmen, kann es passieren, dass wir ganz unter-
schiedliche Geschichten und damit ,,Wirklichkeiten” erfahren. Denn wir
sehen, was wir sehen wollen, was wir aufgrund unserer Vorerfahrun-
gen, ... — Sie kennen das inzwischen — zu sehen erwarten. Denn es ist
einfach so, dass unsere Wirklichkeit von unserer Brille, durch die wir sie
betrachten, gefarbt ist. Wenn Sie ein Pessimist oder sekundarer Stress-
Seismograph (siehe Seite 90) sind, haben Sie ein VergroRerungsglas,
das leider dunkel getont ist.

Eine andere Brille

Sich einmal eine andere Brille auszuleihen, das heif3t, eine andere Wahr-
nehmung kennenzulernen, ist eine gute Voraussetzung fur effektive
Stressbewaltigung. Wie das am besten geht? Ein erster Schritt ist das
Gesprach mit anderen, einem Optimisten zum Beispiel. Dabei bleibt da-
hingestellt, wer nun recht hat — welche Wirklichkeit ,,wirklicher” ist. Je-
der Austausch mit anderen Uber das Problem, das Sie aktuell als be-
drohlich wahrnehmen, kann eine Horizonterweiterung bedeuten. Sie ler-
nen dadurch, dass lhre Sichtweise der Situation nur eine von vielen
moglichen ist, dass es durchaus andere gibt, die womoglich eher der
Realitat entsprechen.

Denkmuster iiberpriifen

Die beiden Verhaltenstherapeuten Aaron T. Beck and Albert Ellis (siehe
Seite 91) haben unabhangig voneinander Therapieformen entwickelt,
durch die depressive, angstliche und stressgeplagte Menschen lernen,
besser mit Stress erzeugenden Situationen und Bedingungen umzuge-
hen. Ansatzpunkte sind dabei unsere Denkfehler und ,falschen” Vor-
annahmen. Denn sie farben die Glaser unserer Brille ein, durch die wir
die Anforderungen, denen wir uns gegenlbersehen, betrachten. Sie
sind, da sie eine verzerrte, irrationale, subjektive Sichtweise zur Folge
haben, die Stressverstarker (siehe Seite 91), mit denen wir uns wirklich
Stress machen.
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Auf dem Prufstand sind nicht nur unsere Wahrnehmung des Stressors
und seine Bewertung. Auch jeden Gedanken, der sich mit den Folgen
dieser Bewertung — unserer Reaktion — beschaftigt, sollten Sie aufschrei-
ben, genau betrachten und auf seine Plausibilitat hin untersuchen. Wie
denke ich Gber meine Moglichkeiten? Habe ich wirklich keine Chance in
dieser oder jener Situation? Muss die Sache schief- und ich in die Knie
gehen? Gibt es niemanden, den ich um Hilfe fragen konnte?

Es geht dabei immer um
m die Prufung der Logik (folgt aus meiner ersten Annahme wirklich
zwingend die zweite?),

m den Abgleich mit der Realitat (welche Fakten sprechen fir meine Ein-
schatzung? Habe ich alle Informationen daflir eingeholt?) und

m eine genaue Uberpriifung der befiirchteten Konsequenzen. (Muss das
wirklich eintreten, was ich befiirchte? Woraus schliel3e ich das? Was
spricht daflir, was dagegen?)

Wahrscheinlich merken wir dabei, dass wir immer wieder ganz automa-
tisch zu ahnlichen Einschatzungen kommen, dass unsere Gedanken von
ziemlich rigiden ,,Glaubenssatzen” tber uns und die Welt gepragt sind,
dass wir in immer gleiche Fallen tappen, immer dieselben ,Denkfehler”
(siehe Seite 91) machen. Leider reagieren wir auch ziemlich stereotyp,
sind in unserer Wahl der Copingstrategien also wenig flexibel.

Wenn wir aber einmal unsere typischen Denkfehler identifiziert haben,
gelingt es uns — hoffentlich — immer ofter, uns auf frischer Tat zu ertap-
pen und korrigierend einzugreifen.

Beweisen Sie, dass...
Die beste Methode, die eigenen rigiden stressverstarkenden Gedanken
als Fehler zu entlarven, ist ein Versuch, sie zu beweisen. \Wetten, dass
Ihnen das nicht gelingt?

Oder haben Sie Beweise dafiir, dass...
® man immer muss (immer perfekt sein muss zum Beispiel, oder die
Wohnung aufgeraumt haben muss, bevor man sie verlasst...), nie darf
(zum Beispiel sich nie hangen lassen darf oder einem Freund nie eine
Bitte abschlagen darf) und eigentlich immer (hilfsbereit, fit und bei der
Sache sein) sollte,
= vor allem Sie keine Fehler machen dirfen,
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m Sie wirklich zu dumm und absolut wertlos sind und lhnen nie etwas
gelingt,
m es alle anderen immer schlecht mit lhnen meinen, Sie keiner mag?

Und: Sind Sie wirklich absolut sicher, dass

= Sie dieses oder jenes nicht aushalten konnen, sicher krank werden
und daran zerbrechen werden?

m dieses oder jenes nie und nimmer gutgehen kann, alles immer nur
schlechter wird, die Katastrophe nicht ausbleiben kann?

Wenn Sie es wirklich ernst meinen mit der Uberpriifung Ihrer ,Glau-
benssatze”, werden Sie feststellen. Sie konnen sie nicht beweisen.
Denn: ,,Man muss nicht immer..."”

Auch Sie durfen wie jeder andere Fehler machen, ohne dass die Welt
untergeht. Auch Sie haben gute Seiten, konnen dieses und jenes und
Sie werden sicher nicht an dem Problem, das Sie gerade stresst, zerbre-
chen. Aller Wahrscheinlichkeit nach finden Sie auch jemanden, der Ih-
nen weiterhilft. Denn ,,nicht jeder meint es nur bose mit Ihnen”! Wetten,
dass?!

Unser Stress auf dem Priifstand

Wollen Sie einmal ausprobieren, Ihren ganz personlichen Stress auf den
Prifstand zu stellen?

Die erste Voraussetzung: Nehmen Sie sich Zeit dafr!

Die zweite Voraussetzung: Finden Sie die Ruhe nachzudenken.

Und jetzt:

Der erste Check
Klaren Sie, was Sie im Augenblick beeintrachtigt, innerlich erregt oder
aus dem Gleichgewicht bringt.

Der zweite Check

Uberpriifen Sie Ihre Bewertungen! Stimmt meine Sicht der Dinge:

= \Welche objektiven Informationen, welche Fakten sprechen daftir?

® Schatze ich meine Krafte, Kompetenzen, Moglichkeiten — kurz: meine
Ressourcen - richtig ein? Welche Fakten sprechen daftr?
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Der dritte Check

Stellen Sie sich Ihren Befurchtungen! Fragen Sie sich:

m \Was kann schlimmstenfalls passieren?

® Und wie schlimm ist das verglichen mit dem, was mir oder denen,
die mir nahe stehen, Uberhaupt passieren konnte?

Der vierte Check

Fragen Sie sich: Wie wichtig ist das Ganze eigentlich fur mich?

= \Welche Bedeutung hat es Uberhaupt fir mich, fir mein Leben?
m \Wie denke ich in einem, in funf, in zehn Jahren dartber?

Ein Klarungshedarf zum Schluss:

Kann ich diese Frage allein fir mich beantworten oder brauche ich
Gesprachspartner (zum Beispiel Partner, Familienangehorige, Freunde,
Kollegen oder professionelle Hilfe: einen Stress-Coach oder einen Psy-
chotherapeuten)?

Ein neues Bild

Sie erinnern sich an die Grafik auf Seite 79, die Darstellung unserer
Stresskonstellation — das Stresskonzept?

Ilhr Anti-Stress-Konzept verandert dieses Bild, weil es dazu beitragt, Ih-
ren Blick auf die Anforderungen und Belastungen, also die Stressoren,
zu verandern: Sie sind jetzt gar nicht mehr so belastend, sondern viel-
leicht sogar zu spannenden Herausforderungen geworden.

Und warum? Sie haben alte und neue Moglichkeiten und Fahigkeiten,
Kompetenzen und Starken (wieder) entdeckt und haben neue und effek-
tivere Strategien gegen lhren Stress ausprobiert und setzen sie ein, da-
mit |hr Stress nicht zum Dauerstress wird.

Sehen Sie sich die Grafik auf der folgenden Seite an. Erkennen Sie
den Unterschied?
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Mein Anti-Stresskonzept

Ich und mein

Anti-Stress-Konzept







GESUND
IM STRESS

Es gibt personliche ,Schutzfaktoren” gegen Stress. Einige
davon sind leichter, andere weniger leicht erlernbar, da sie
eher mit der Gesamtpersonlichkeit verwoben sind. Aber
auch unsere Personlichkeit ist nur ,relativ” stabil. Wir kon-
nen dazulernen und sie modulieren. [hr Anti-Stress-Konzept
tragt dazu bei. Wenn Sie es einsetzen, machen Sie neue
positive Erfahrungen. Und neue positive Erfahrungen ma-
chen Sie starker.

Ressourcen — Kraftquellen

Obwohl immer wieder angesprochen, sind sie bisher zu kurz gekom-
men: die Kraftquellen oder Ressourcen. Kraftquellen fallen uns viele ein.

Auf der gesellschaftlichen Ebene sind das: Frieden, politische und
okonomische Sicherheit, intakte soziale Strukturen, funktionierende ge-
sellschaftliche Netze. Auf der individuellen Ebene sind es: befriedigende
Beziehungen, gute Freunde, ein gutes Ein- und Auskommen, adaquate
(finanzielle und ideelle) Anerkennung flr das, was wir tun, Zeit und Ge-
legenheit flir Ausgleich, Erholung, Zufriedenheit, Freude und Spal3.

Gesundheit gehort naturlich dazu und korperliche Robustheit, das
heil3t eine Konstitution, die uns nicht anfallig fur Krankheiten macht. In
Bezug auf die gestellten Anforderungen helfen Wissen, Kompetenz, Pro-
blemlosungsfahigkeit und Intelligenz. Sie alle sind Schutzfaktoren gegen
die Risikofaktoren, die stressen und sogar krank machen konnen.

Hat man sie — so kann man schlussfolgern —, ist es kein Wunder,
wenn man gegen negative Stressfolgen gewappnet ist.

Ein Wunder aber ist es — und das beschaftigt Stressforscher seit lan-
gem —, dass es Menschen gibt, die ohne die bisher genannten Schutz-
faktoren auch maximalen Stress (gesund) Uberleben.
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Im Stress gesund bleiben

Tatsachlich gibt es Menschen, die offenbar sehr viel mehr Widerstands-
kraft gegen auldere und innere Stressoren und deren negative Folgen
haben. Sie zeigen — so heil3t es bei Fachleuten — Resilienz.

Resilienten Menschen gelingt es, angesichts von Stressfaktoren ohne
andauernde korperliche, emotionale oder mentale Einbul3en (siehe Seite
49) zu bleiben, also aus Stresssituationen — vielleicht nach einer , kurzen
Unterbrechung” — erholt oder sogar gestarkt hervorzugehen. Sind sie
einfach unempfindlicher gegentber Stress? Haben sie andere Strategien
der Stressbewaltigung? Aus welchen Kraftquellen schopfen sie?

Und last but not least: Kdnnen wir von ihnen lernen?

Was gibt uns Widerstandskraft?

Haben Sie sich schon einmal Gedanken gemacht, welche Eigenschaften
Menschen haben, die Sie als besonders stresstolerant, stresskompetent,
stressresistent — kurz resilient — einschatzen?

Auch Stressforscher ganz verschiedener Richtungen und Schulen ha-
ben sich inzwischen diese Frage gestellt — nachdem es lange haupt-
sachlich darum ging, was Menschen stresst, wie sie sich Stress machen
und was sie anfallig fur Stress macht. Damit hat sich innerhalb der me-
dizinischen und psychologischen Stressforschung der Interessens-

m Salutotherapie

Salutogenetische Forschung hat die sogenannte Salutotherapie
zum Ziel, das heif3t im weitesten Sinn die , Gesundheitsforde-
rung”. Sie umfasst alle Strategien, die dazu dienen, die Gesund-
heit zu starken, zu erhalten und wiederherzustellen. Unter Saluto-
therapie im engeren Sinn versteht man therapeutische MalRnah-
men, die helfen, auch bei Krankheit ,,moglichst gesund” zu blei-
ben, das heif3t: die negativen Folgen von Krankheit zu mindern
und Lebensqualitat und Zufriedenheit zu erhalten oder wiederher-
zustellen. Denn oft sind die unmittelbaren Krankheitssymptome
nicht allein verantwortlich dafir, dass ,, gesundes Leben” nicht
mehr maoglich ist.
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schwerpunkt verlagert: Man versucht heute auch herauszufinden:

® \Warum und wie bleiben Menschen auch unter schwierigen Bedin-
gungen gesund und

® wie konnen Menschen so gestarkt werden, dass sie selbst unter po-
tenziell krank machenden (,,pathogenetischen”) Bedingungen gesund
bleiben?

Es geht also anders als bei der Frage nach der Pathogenese (was macht
Menschen krank?) um Salutogenese (wie entsteht Gesundheit?).

Innere Ressourcen

Sie erinnern sich an das ,,Ich im Zentrum der Stresskonstellation” (siehe
Seite 79) und die , Stresspersonlichkeit” (siehe Seite 83)? Dort ging es
um die Eigenschaften, Denk- und Verhaltensmuster, die Menschen — lei-
der — ,stressanfallig” machen. Unter salutogenetischen Gesichtspunk-
ten wird dagegen nach Personlichkeitsztigen, Verhaltensmoglichkeiten
und Einstellungen gefragt, die Schutzfaktoren darstellen und zur Wider-
standskraft gegen Stress beitragen.

Wir konnen hier nicht im Einzelnen auf die Theoriegebaude eingehen,
in denen die unterschiedlichen Antworten beheimatet sind. Wir werden
Ihnen im Folgenden einfach die Eigenschaften, Haltungen, Uberzeugun-
gen, Einstellungen aufzahlen, die Stressforscher bisher als die wichtigs-
ten Schutzfaktoren, die einem Menschen helfen konnen, auch im Stress
gesund zu bleiben, identifiziert haben.

Einstellungen, die das Leben erleichtern

Forscher, die Menschen ,,im Stress” untersuchten und befragten, ent-
deckten, dass sich resiliente Menschen durch bestimmte Selbstuberzeu-
gungen und Lebenseinstellungen von stressanfalligeren unterscheiden.
Diese Selbstliberzeugungen sind in der Stresspsychologie als wesentli-
che Ressourcen beschrieben worden und als Schlagworter — da diese
Studien meist im englischsprachigen Raum stattfanden — auf Englisch
bekannt geworden.
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Immer wieder genannt werden zum Beispiel die ,drei C* der Wider-
standsfahigkeit (englisch: Hardiness), einem zentralen Konzept der
Stressforschung. Danach sind die Menschen resilienter,

m die der Uberzeugung sind, dass sie das, was mit ihnen passiert,
beeinflussen und kontrollieren (control) konnen, also ihrem Schicksal
nicht hilflos ausgeliefert sind = C fiir Control,

= die Anforderungen eher als Herausforderung (Challenge) und weniger
als Bedrohung interpretieren = C fiir Challenge und

= die Engagement (Commitment) zeigen und bei allem, was sie tun, ihr
Bestes geben = C fiir Commitment.

Eine ahnliche Grundeinstellung verbirgt sich hinter der Ressource ,,percei-
ved self-efficacy”, was auf Deutsch so viel wie , Selbstwirksamkeitser-
wartung” heif3t. Dieser Begriff bezeichnet unsere eigene Erwartung, ob
wir selbst Einfluss auf Ergebnisse haben und wie stark und gezielt die-
ser Einfluss ist. Je hoher Menschen ihre Selbstwirksamkeit einschatzen,
desto widerstandsfahiger zeigen sie sich gegen negative Stressfolgen.
Denn jemand, der daran glaubt, selbst etwas zu bewirken zu konnen,
und deshalb auch Anstrengungen unternimmt, schwierige Situationen
zu bewaltigen, gerat weniger in Stress (siehe auch das C flir control).
Eine weitere wichtige Ressource beschreibt der Begriinder der saluto-
genetischen Forschung A. Antonovsky unter dem Begriff Koharenzge-
fuhl (,,.sense of coherence”). Er bezeichnet damit eine Lebenseinstel-
lung, die gekennzeichnet ist vom Vertrauen darauf, dass
® das Leben strukturiert, vorhersehbar und erklarbar ist,
m dass die Anforderungen, die das Leben an uns stellt, zu bewaltigen
sind und
® dass diese Anforderungen Herausforderungen sind, fur die sich An-
strengung und Engagement lohnen.
Die Ressourcenforschung hat noch weitere Einstellungen und Uberzeu-
gungen gefunden, die in vielen Untersuchungen als Schutzfaktoren ge-
gen Stresserkrankungen identifiziert werden konnten. Was allen ge-
meinsam ist: Menschen, die diese Lebenseinstellung haben, sind opti-
mistisch und engagiert. Sie sind deshalb widerstandsfahiger gegen ne-
gative Stressfolgen, weil sie die Zuversicht haben, mit Schwierigkeiten
und Barrieren im taglichen Leben zurechtzukommen. Und sie tun auch
etwas dafur: Das heil3t, sie gehen die Probleme an.
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Realistischer Optimismus

Psychologen, die sich genauer mit Optimismus als Lebenseinstellung
beschaftigen, haben aul3erdem festgestellt: WWahrend Pessimisten Fehl-
schlage und unangenehme Ereignisse und deren Ursachen verallgemei-
nern und als dauerhaft ansehen, halten Optimisten sie flir voriiberge-
hend und auf den Einzelfall begrenzt. Aul3erdem neigen Pessimisten da-
zu, sich selbst die Schuld flir negative Ereignisse zuzuschreiben, wah-
rend Optimisten die Griinde flr Fehlschlage bei anderen Menschen oder
den Umstanden suchen und Erfolge auf ihr Konto verbuchen.

Sie glauben an sich, ihre Fahigkeit und ,,das Gute im Menschen”. Sie
konnen deshalb Anforderungen eher als Herausforderungen bewerten.
Sie sind auch — wenn notig — in der Lage, ,soziale Ressourcen” zu akti-
vieren, also um Hilfe zu bitten, weil sie nicht beflirchten, auf Ablehnung
zu stof3en. Optimisten sind also gut ausgertstet gegen — krank machen-
des — Stresserleben.

Und der ,,Realismus”? Stressforscher vergessen nicht zu betonen,
dass ,unrealistischer Optimismus” — also zum Bespiel Selbstliiberschat-
zung und das Ausblenden und Verleugnen von Negativem — Menschen
zwar moglicherweise lange entspannt und locker leben lasst, aber dann
ganz konkret doch zu Stress fuhren kann.

Erinnern Sie sich an die Gartenparty der Familie C. auf Seite 91? Der
Pessimismus von Frau C. zeigte sich ja als der Stressfaktor Gberhaupt —
und nicht nur fur sie selbst. Und dann? Es regnete tatsachlich und es
kamen auch die Kinder der Mullers mit und Renate, die ihren neuen
Freund mitgebracht hatte, war mal wieder zur Vegetarierin geworden
und Tina mit Liebeskummer war nach einer Stunde stockbetrunken...

Aber die C.s waren dank des Pessimismus von Frau C. auf diese Uber-
raschungen vorbereitet. Die Party unter den vielen Pavillons im Garten
war super! Frau C. hatte ja genug problemorientiert gestresst. Ihr noto-
risch optimistischer Mann dagegen hatte an alle diese Eventualitaten
Uberhaupt nicht gedacht und ware sicher ganz schon in Stress geraten!

Wenn Frau und Herr C. Gliick haben, konnen sie aus dieser Erfahrung
und vielleicht noch einigen anderen ahnlichen gemeinsam einen realisti-
schen Optimismus entwickeln, der nicht einfach bedeutet, dass alles gut
wird, sondern auf der Einschatzung beruht, dass sich auch Schwierig-
keiten meistern und Probleme |0sen lassen.
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Eigenschaften, die das Leben erleichtern

Welche Eigenschaften der ,,Big Five” nach dem Flinf-Faktoren-Modell
Menschen eher stressanfallig machen, haben wir im Kapitel ,, Stress-
typen und andere Personlichkeiten” ab Seite 81 beschrieben. Die saluto-
genetische Forschung fragt anders: Welche dieser funf groRen Eigen-
schaften halten Menschen gesund? Klar ist dies bei der emotionalen
Stabilitat, dem Gegenpol zum Neurotizismus, da emotionale Stabilitat,
also Robustheit, definitionsgemaf die Stressunempfindlichkeit ein-
schliel3t.

Was man inzwischen auch weil3, ist, dass Menschen, die bei der
Dimension , Extraversion versus Introversion” eher zur Extraversion nei-
gen, weniger leicht in Stress geraten. Sie — das ergaben zahlreiche Stu-
dien — schatzen sich meist als kompetenter ein, konnen im Stress auf
andere zugehen und gegebenenfalls um Unterstlitzung bitten, und sie
bewerten Stressoren eher als Herausforderung, ebenso wie Menschen
mit hohen Werten im Bereich ,,Offenheit flur neue Erfahrungen und Ab-
wechslung”.

Auch Gewissenhaftigkeit erweist sich — so zeigen viele Untersuchun-
gen — als hilfreich, weil gewissenhafte Menschen verantwortlich, zuver-
lassig, organisiert, vorausschauend, effektiv und tiberlegt handeln, eher
einen gesunden Lebensstil pflegen und gute ,, Zeitmanager” sind.

Menschen mit hohen Vertraglichkeitswerten haben ebenfalls bessere
Chancen. Sie neigen zu zwischenmenschlichem Vertrauen und zur Ko-
operation mit anderen. Sie kénnen aller Wahrscheinlichkeit nach als Fol-
ge ihrer eigenen Freundlichkeit andere zum Helfen motivieren.

Und jetzt? Kann ich mich andern?

Vielleicht geht es Ihnen jetzt wie vielen Menschen, die sich bisher als
nicht besonders widerstandsfahig im Stress erlebt haben: Sie flhlen
sich auf den Arm genommen, wenn Sie von all diesen inneren Ressour-
cen lesen, die lhnen helfen konnten — wenn Sie sie denn hatten!

Wias ist — sagen Sie sich vielleicht —, wenn mir die Uberzeugung fehlt,
dass ich alles schaffe, wenn ich nicht zuversichtlich und Uberzeugt bin,



Und jetzt? Kann ich mich andern?

alles im Griff zu haben? Was soll ich machen, wenn ich mich eben nicht
zu den Personlichkeiten zahlen kann, denen Extravertiertheit, Offenheit,
Gewissenhaftigkeit und emotionale Robustheit das Leben leichter ma-
chen?! Kann ich mich — meine Personlichkeit — denn dndern?

Personlichkeitsveranderung? Sie haben recht: Im Grunde passt das
nicht. Ist Personlichkeit nicht definitionsgemaf das, was sich nicht an-
dert, konstant bleibt? Ja, aber:

Kein Mensch — auch kein Personlichkeitspsychologe — wird behaup-
ten, dass Menschen sich nicht andern konnen. Zwar mussen wir wohl
damit leben, dass wir uns nicht grundsatzlich andern, kein anderer, kei-
ne andere werden konnen. Aber auch unsere Personlichkeitseigenschaf-
ten sind modulierbar — vielleicht relativ zu anderen Eigenschaften und
verglichen mit anderen Personen weniger stark. Aber ein wenig schon.
Und wodurch? Durch das Leben, also durch Erfahrungen und durch
Training. Das macht doch Hoffnung — auch wenn Sie im Big-Five-Test
die Feststellung gemacht haben sollten, dass lhre Werte in den Dimen-
sionen, die Sie anfalliger flir Stress machen, hoch sind.

m Veranderungen im Lauf des Lebens

Man weild heute, dass auch die Big-Five-Personlichkeitseigen-
schaften durchaus nicht so stabil sind wie lange Zeit gedacht. Sie
verandern sich zum einen durch Life-events. Zum Beispiel steigen
die Werte des Gewissenheitsfaktors mit dem Eintritt ins Berufsle-
ben und sinken wieder mit der Berentung. Ein anderes Ergebnis
einer Untersuchung: Die ,,Offenheitswerte” sinken mit der Heirat
und steigen nach einer Scheidung vor allem bei Mannern wieder.
Und sie verandern sich durch das Alterwerden, einem sozialen
und biologischen Prozess: Jugendliche sind in Bezug auf Offen-
heit, Extraversion und Gewissenhaftigkeit nun einmal ,,anders
drauf” als Erwachsene und Senioren. Auch die emotionale Labili-
tat verandert sich mit dem Alterwerden. Verlaufstests, also Per-
sonlichkeitstests, die Menschen in verschiedenen Lebensaltern
gemacht haben, zeigten, dass sie im Lauf ihres Lebens an emotio-
naler Stabilitdt gewannen.
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Fahigkeiten, die das Leben erleichtern

Der Begriff ,Weisheit” ist relativ neu in der Stress- und Resilienzfor-
schung. Ganz ohne fachsprachliches Vorwissen und begriffliche Klarheit
klingt dabei an, was die deutsche Sprache mit ihren \WWortern ,, Lebens-
weisheit” und , Altersweisheit” ausdriickt. In Bezug auf Stress und
Stressbewaltigung ist diese Weisheit jedoch konkreter gefasst, und zwar
als eine ganze Reihe von Fahigkeiten — Kompetenzen —, die es Men-
schen erleichtern, mit schwierigen Lebenssituationen fertig zu werden
und Belastungen besser bewaltigen zu konnen. Diese , Weisheitskom-
petenzen” haben sich als wesentliche Grundlagen der Resilienz heraus-
gestellt.

Die wichtigsten sind:
m die Fahigkeit, nicht nur auf kurzfristige Erfolge zu setzen, sondern in
der Lage zu sein, auch Durststrecken in Kauf zu nehmen, wenn es da-
rum geht, langfristige Ziele zu erreichen,
m die Fahigkeit, auch Ungewissheiten und Unsicherheiten auszuhalten,
® die Fahigkeit, sich in andere hineinzuversetzen und zu verstehen, was
sie fuhlen und empfinden,
m die Fahigkeit, auch andere Perspektiven bei der Beurteilung einer
Situation einzunehmen,
m die Fahigkeit, sich und die eigenen Probleme aus der Perspektive
anderer zu betrachten,
= die Fahigkeit, Uber sich selbst, die eigenen Gedanken, Geflihle, Win-
sche, Bediirfnisse, Hoffnungen und Angste nachzudenken,
m die Fahigkeit, sich selbst, die eigenen Probleme und Anspriche im
Vergleich zu den Problemen anderer zu relativieren, und
® Humor!

Das Gute: Diese Ressourcen und Schutzfaktoren gegen Stress sind er-
lernbar — wenn auch sicher nicht von heute auf morgen.

Und wie? Zum Beispiel: Uben Sie immer wieder, mit den Augen von
anderen zu sehen, mit den Ohren anderer zu héren oder die Gefiihle an-
derer zu fuhlen:

Die Frau vor mir in der Schlange an der Kasse: Was denkt sie gerade?
Wie flhlt sie sich? Und die Frau an der Kasse? Wie geht es mir gerade
in der Schlange, wie ginge es mir, wenn ich im Urlaub ware, wenn ich



Und jetzt? Kann ich mich andern?

hier nicht in meinem Supermarkt anstehen wirde, sondern fir ein Ti-
cket furs Konzert meiner Lieblingsgruppe oder — eine sehr wichtige
Ubung - fiir eine Schale Reis, die eine Hilfsorganisation austeilt...

Oder: Stellen Sie sich immer wieder vor, wie Sie von dieser oder jener
Belastung, unter der Sie leiden, irgendwann einmal Ihren Enkeln erzah-
len werden. Denken Sie aber auch dartber nach, wie Sie von den er-
freulichen Ereignissen in Ihrem Leben berichten wirden... Denn diese
gibt es doch auch, oder?

Diese ,,Ubungen” sind nicht einfach und setzen standiges Training vo-
raus. Wer jedoch nie damit anfangt, wird sie auch nie erlernen.

m Die ,,Methode der unlosbaren Probleme”

Eine ahnliche Ubung - sie ist Bestandteil des Weisheitstrainings
nach Michael Linden, einem deutschen Psychiater — ist die ,,Me-
thode der unlosbaren Probleme®”. Die Aufgabe: Anhand kleiner
Geschichten, in denen es um gravierende negative Lebensereig-
nisse wie zum Beispiel einen Verkehrsunfall mit schlimmen Folgen
oder eine ,,ungerechte”, aber juristisch einwandfreie Kiindigung
geht, soll dariber nachgedacht werden, wie sich die einzelnen Be-
teiligten fuhlen, was sie denken und tun: der Verursacher, der Be-
troffene, dessen Angehorige, mogliche andere Beteiligte.

In einem nachsten Schritt werden Personen, denen allgemein ein
bestimmtes Herangehen an Probleme zugeschrieben wird, einge-
fuhrt: eine ,altersweise”, glitige GroBmutter, ein Manager, der das
Leben und seine Probleme rational ,, anpackt”, ein Pfarrer, der sich
mit moralischen und geistlichen Fragen beschaftigt, und ein Kul-
turforscher, dessen Thema die Sitten und Gebrauche anderer Lan-
der und Kulturen sind. Und jetzt: Konnen Sie sich vorstellen und
ausdenken, was diese vier Personen den in die oben genannte Si-
tuation Verwickelten raten wirden?

Vielleicht schaffen Sie diese Ubungen und ,,gedanklichen” Rollen-
spiele allein, vielleicht brauchen Sie die Hilfe eines , Trainers” in-
nerhalb eines Anti-Stress-Seminars oder einer langerfristigen
(Weisheits)Psychotherapie. Auf jeden Fall: Das Training lohnt sich.
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,Humor ist, wenn man trotzdem lachen kann”

Die (etwas abgewandelte) Redensart drlickt es treffend aus: Wer etwas
mit Humor betrachten kann, ist in der Lage, die Welt und ihren Stress
auch einmal nicht (bier-)ernst zu nehmen. Er nimmt eine neue Perspekti-
ve ein und kann aus dieser auf den ersten Blick unerfreuliche oder gar
bedrohliche Situationen neu bewerten. Denn jeder Perspektivenwechsel
bietet die Chance, den Blick auf andere Details der Situation zu richten,
vielleicht sogar auf solche, die einfach zum Lachen sind. Das wichtigste
ist aber: Humor hilft, sich von sich selbst und von den eigenen stress-
verstarkenden Gedanken zu distanzieren und auch Uber sich selbst la-
chen zu konnen.

Deshalb haben es humorbegabte Menschen viel leichter. Ihr Humor
erlaubt es ihnen, eine spielerische Haltung dem Alltag und seinen He-
rausforderungen, aber auch sich selbst und den eigenen Stressreaktio-
nen gegenuber zu entwickeln und weit weniger gestresst zu sein als
Menschen, die immer alles sehr schwer nehmen missen.

Eigene Ressourcen erkennen und aktivieren

In den vorigen Kapiteln wurden Sie immer wieder aufgefordert, sich Ge-
danken uber Ihren Stress zu machen: Sie wurden nach lhren Stressoren
gefragt, nach lhrem Stresserleben und nach dem, was Stressoren mit
Ihnen machen. Drehen wir den Spiel’ jetzt um und fragen: Auf welche
Ressourcen konnen/konnten Sie bisher zurtickgreifen?

Auch hier schlagen wir lhnen vor, eine Liste zu erstellen. Beginnen Sie
mit den aulReren Ressourcen: Ihrer Familie, Ihrem Freundeskreis, den
Moglichkeiten lhrer Freizeitgestaltung, Ihrer Wohnung, ...

Haben Sie aufgelistet? Dlrfen wir vermuten? Die wenigsten unter Ih-
nen, haben ihre Arbeit als Ressource in ihre Liste aufgenommen. Aber
betrachten Sie Ihr berufliches Leben doch einmal genauer!

Wie sieht es in lhrem Arbeitsalltag aus? Bedeutet Arbeit flir Sie nur
Stress? Konnten Sie sich |hr Leben ohne Arbeit wirklich lebenswerter
vorstellen? Waren Sie dann tatsachlich gliicklicher? Fir die meisten
Menschen ist Arbeit — wenn sie denn unvoreingenommen dartber nach-
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denken - eine wesentliche, nicht nur ckonomische, Ressource. Sie for-
dert einen strukturierten Tagesablauf, befriedigt das Bedurfnis nach so-
zialer Anerkennung und ermaoglicht Kontakte Uber den engen Kreis der
Familie hinaus. Vier Flnftel der Arbeitnehmer berichten jedenfalls von
Unterstutzung durch Kollegen, Gemeinschaft und guter Zusammenar-
beit — das hat die Befragung durch die Bundesanstalt fir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (nachzulesen im Stressreport 2012) ergeben. Gibt es
dieses ,,gute kollegiale Miteinander” in Ihrem Buro nicht? Herrschen
dort wirklich nur Konkurrenz und Feindseligkeit?

~WEISHEITSTRAINING", ERSTE LEKTION

Zweifeln Sie immer noch an Ihren Starken und Ressourcen? Beginnen Sie jetzt mit dem
.Weisheitstraining” (siehe Seite 186). Zum Beispiel:

Ist Ihre Gesundheit eine Ressource? Sind Sie unsicher? Dann fragen Sie sich: Wie
gesund bin ich — verglichen mit anderen?

Das ,kollegiale Miteinander”? Kennen Sie das nicht? Erleben Sie eher ein ,kolle-
giales Gegeneinander” in Ihrem Beruf, weil Sie ja gerade wegen dieser oder jener
Kollegin so gestresst sind? Haben Sie schon einmal versucht, sich in deren Situa-
tion zu versetzen, und sich Gedanken dariiber gemacht, warum sie sich immer wie-
der so verhalt?

Die Familie? Kommt sie fiir Sie als Ressource iiberhaupt nicht in Frage, weil gerade
dort ja ,.ewiger Streit” herrscht? Fragen Sie sich doch einmal: Ist das wirklich im-
mer so? Gibt es keine Momente der Ruhe und vielleicht sogar der gemeinsamen
Zufriedenheit? Betrachten Sie Ihre Familie einmal von auBen oder noch besser: mit
den Augen jedes der einzelnen Familienmitglieder.

Und: Was erwarte ich denn von meiner Partnerin, beziehungsweise meinem Part-
ner, meinen Kindern, und was erwarten die anderen von mir? Wie wiinsche ich es
mir eigentlich? Und was kann ich dafiir tun?
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Wohlbefinden gegen Stress

Wohlbefinden? Ich und mich wohlflihlen? — Vielleicht war das |hr erster
Gedanke beim Lesen der Uberschrift. Aber sind Sie sicher, dass es Ih-
nen in den letzten Tagen und Wochen immer schlecht ging? Wollen Sie
einmal versuchen, dieser Frage nachzugehen? Gab es nicht doch Mo-
mente, Situationen, Ereignisse, die Ihnen gutgetan haben? Solche Zei-
ten des Wohlbefindens sind wichtige Ressourcen! Versuchen Sie, sich
zu erinnern!

Als Denkanstol3 zitieren wir lhnen auf der rechten Seite einen Ab-
schnitt aus einem Fragebogen, der Menschen nach ihren Ressourcen
fragt — es ist ein Teil des Berner Ressourcen-Inventars (RES, siehe Seite
204), bei dem es um lhre Selbsteinschatzung geht. Er beginnt genau mit
dieser Frage. Gab es Zeiten, in denen ich mich wohlgefuhlt habe? Was
hat dazu beigetragen? Wie haufig kam dies in der letzten Zeit vor? Der
Fragebogen gibt sieben Antwortmaoglichkeiten vor. Wir haben sie auf
drei reduziert. Vielleicht reicht es Ihnen, wenn Sie sich fragen: Wie sehr
hat mir ... geholfen: nie, zeitweise oder sehr haufig?

Alltagsfreuden gegen Alltagsbelastungen

War lhnen der Fragebogen zu allgemein? Dann werden Sie konkreter:
Notieren Sie Einzelheiten. Es gibt nicht nur daily hassles, also die vielen
kleinen Alltagsbelastungen, sondern es gibt auch die vielen kleinen All-
tagsfreuden: das letzte gute Gesprach mit einem Freund, dem Nachbarn
oder Arbeitskollegen, vielleicht den Spal3, den Sie gestern mit Ihrem
Hund hatten, den Blick aus lhrem Fenster, den Sie hin und wieder ein-
fach entspannt genieRen konnen, die Musik, die Sie gerade auf lhrem
MP3-Player haben, einen Film, der Ihnen in der letzten Zeit gefallen hat,
ein gutes Buch oder einfach das gute Mittagessen letzten Sonntag, das
karzlich ausnahmsweise aufgeraumte Zimmer lhrer Kinder, ...

Fallt es Ihnen schwer, sich zu erinnern? Dann flhren Sie ab jetzt ein
Tagebuch - nein, kein Stresstagebuch, sondern ein Tagebuch, in dem
Sie nur Positives notieren. Und wenn lhnen das zu viel Arbeit, zu viel
Stress ist, markieren Sie ab sofort in lhrem Kalender — am besten mit Ih-
rer Lieblingsfarbe — die Termine, die ,,gar nicht so schlimm wie beftrch-
tet waren” — die Sie vielleicht sogar zufrieden gemacht haben. Und ver-
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Wohlbefinden

Bitte schatzen Sie ein, wie sehr die folgenden Situationen wahrend der letzten
4 Wochen dazu beigetragen haben, dass Sie sich wohlgefiihlt haben.

Wahrend der letzten 4 Wochen habe nie | zeitweise | sehr haufig
ich mich wohlgefiihlt, weil ...
1 |...ich bei jemandem Geborgenheit und
Sicherheit gefunden habe. [ [ 0
2 |...ich mit Freunden oder Bekannten zu-
sammen gewesen bin. [ [ [
3 | ... ich mit meiner/m Partner/in oder mei-
ner Familie zusammen gewesen bin. [ [ [
4 | ...ich meinem Hobby nachgegangen
bin. L] L] L]
5 |...ich anregende und interessante Erleb-
nisse gehabt habe. [ [ [
6 |...ich etwas fiir meine Gesundheit und
Fitness getan habe. [ ] [
7 | ... ich mir Zeit genommen habe, mich auf
mich selbst zu besinnen. [ [ 0
8 |...ichreligiose oder spirituelle Erlebnisse
gehabt habe. [ [ [
9 |...ich mich bewusst entspannt
habe. O 0 0
10 |...ich etwas erledigt habe, was schon
seit einiger Zeit angestanden hat. [ ] ]
11 | ... ich etwas geleistet habe, auf das ich
stolz sein kann. [ [ [
12 |...ich etwas besonders Schones unter-
nommen habe. [ ] [
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m Freudlosigkeit

Sie haben versucht, bunte Punkte in Ihren Kalender zu kleben,
aber es wollte Ihnen lberhaupt nichts einfallen, wortiber Sie sich
in den letzten Tagen oder Wochen freuen konnten? Versuchen Sie
herauszufinden, wie lange das schon so ist. Moglicherweise han-
delt es sich bei lhrer Freudlosigkeit um eines der Symptome einer
Depression. Wenn Sie auRerdem standig gedrickter Stimmung
und an nichts mehr interessiert sind, sich schwach und antriebs-
los flihlen, sich nicht mehr konzentrieren konnen, das Geflihl ha-
ben, nichts mehr auf die Reihe zu bringen, unfahig und wertlos zu
sein, moglicherweise nicht mehr schlafen konnen, keinen Appetit
mehr haben, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Depression ist eine
haufige Erkrankung und kann behandelt werden (siehe Seite 40)!

teilen Sie Uber die Woche bunte Punkte fur die Augenblicke, die Ihnen
gutgetan haben, in denen Sie sich wohlgeflhlt haben... Sie werden se-
hen — es gibt sie! Sie sind wichtige Kraftquellen — Ressourcen.

Auf der Suche nach Ressourcen — Denkansto3e

Sie haben mit Hilfe der Fragen des RES hoffentlich herausfinden kon-
nen, was lhnen in der letzten Zeit geholfen hat, sich — trotz Stress — auch
einmal wohlzufuhlen. Im Berner Ressourcen-Inventar geht es wie in je-
dem Inventar aber um mehr, ndmlich um ein ,,genaues und ausfihrli-
ches Bestandsverzeichnis aller Vermogensgegenstande” (wikipedia).
Kennen Sie Ihr gesamtes ,, Ressourcen-Inventar”?

Zum Beispiel: Missen Sie immer alles alleine meistern? Gibt es kei-
nen, der Sie unterstltzt, den Sie um Rat fragen konnen, der lhnen zu-
hort, der Sie aufbaut? Und haben Sie an Ihre Starken gedacht? Verwen-
den Sie die Fragebogen auf den folgenden Seiten, die — etwas verandert
—aus dem RES entnommen sind, als Anregung, Ihren moglicherweise
bisher unerkannten Ressourcen auf die Spur zu kommen. Denn: Sollten
Sie nicht versuchen, auf das, was lhnen offenbar bisher gutgetan hat
und was Sie stark macht, ab heute verstarkt zu bauen? Haben Sie Uber
diese Moglichkeit schon einmal nachgedacht?
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Unterstiitzung im Alltag

Bitte beurteilen Sie bei den folgenden Fragen, auf welche Weise Sie wahrend der
letzten 4 Wochen im Alltag von anderen Menschen unterstiitzt worden sind.

Wahrend der letzten 4 Wochen habe nie zeitweise sehr

ichim Alltag _____ Unterstiitzung er- haufig

fahren, indem ...
1 |... jemand etwas mit mir zusammen un-

ternommen hat. O [ [
2 | ... mirjemand hilfreiche Kritik gegeben

hat. [ [ [
3 | ... mir jemand konkrete Perspektiven auf-

gezeigt hat. O [ [
4 | ... mir jemand konkrete Hilfe angeboten

hat. [ L] [
5 |... mir jemand Vertrauen entgegenge-

bracht hat. O [ [
6 | ... jemand Ricksicht auf mich genommen

hat. [ L] L]
7 | ... Personen um mich herum gut mitei-

nander ausgekommen sind. 0 [ [
8 |... mir jemand mitfiihlend zugehart hat. O O O
9 | ... mir jemand eine kleine Aufmerksam-

keit erwiesen hat. U ] ]

10 |... mich jemand ermutigt hat. O O O
11 | ... ich bei jemandem Dampf ablassen
konnte. U L ]

Die Fragebdgen des Berner Ressourcen-Inventar haben 7 Stufen (0 bis 6). Wir haben sie hier auf 3 Stufen
reduziert. Den Einleitungstext zu ,Bewaltigung friiherer Krisen” auf Seite 194 haben wir gekiirzt.
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Bewiltigung friiherer Krisen

Die folgenden Fragen beziehen sich auf Krisen in Ihrem Leben wie Krankheit, Tren-
nung, Arbeitslosigkeit usw., die Sie heute nicht mehr oder kaum noch belasten. Bitte
beurteilen Sie im Folgenden, was lhnen in dieser Zeit aus heutiger Sicht geholfen hat.

In einer friiheren Krise hat es mir nie zeitweise sehr
_____geholfen, ... haufig
1 |... meinen Alltag zu strukturieren. ] ] ]
2 |... mir iber meine Ziele klarzuwerden. [l | |
3 | ... mir etwas zu gonnen. ] ] ]
4 | ... mir Zeit fiir mich zu nehmen. O O O
5 | ... so sehr unter Druck zu kommen, dass
. [l ] Ll
ich etwas unternehmen musste.
6 |... die Situation zu akzeptieren. [l O O
7 | ... meine Schwierigkeiten als Chance zu
g Oo| O O
sehen.
8 | ... der Situation mit Humor zu begegnen. | [] O O
9 | ... Geduld zu haben. Il [l Il
10 |... Kraft aus meinem Glauben oder mei-
R ) ] ] ]
ner Spiritualitat zu schopfen.
11 |... zeitweise bewusst an etwas anderes
L] L] L]
zu denken.
12 | ... mich mit Aktivitdten abzulenken. [l O O
13 | ... professionelle Hilfe in Anspruch zu
P P O O O
nehmen.
14 |...zu erleben, wie jemand anderes mit ei-
ner dhnlichen Situation umgegangen ist. O u u
15 | ... meine Einstellung zu {iberdenken. Il [l Il
16 | ... zu denken, dass es mir im Vergleich zu
. O O L]
anderen Menschen immer noch gutgeht.
17 |...zu weinen. ] ] ]
18 |...von anderen Menschen unterstiitzt zu
O O O
werden.
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Situationen, die mit einem hohen Selbstwerterleben verbunden sind

Es gibt Zeiten, in denen man sich ausgesprochen unausgeglichen fiihlt, an sich selbst
zweifelt. Manche Situationen wiederum fiihren dazu, dass man regelrecht stolz auf
sich selbst sein kann: Man hat etwas geschafft, was einem zu Recht viel bedeuten
kann. Im Folgenden sind eine Reihe von Situationen aufgefiihrt, die bei vielen Men-
schen damit verbunden sind, dass sie stolz auf sich selbst sein kdnnen. Bitte beurtei-
len Sie jeweils, wie haufig Sie wahrend der letzten 4 Wochen aufgrund dieser Situa-
tionen stolz auf sich selbst sein konnten.

Wahrend der letzten 4 Wochen bin ich nie | zeitweise | sehr haufig
stolz auf mich gewesen, weil...

schobenes erledigt habe.

12 |...ich kreativ gewesen bin.

1 |...ich fiir andere da gewesen bin, wenn
o : O O O
sie mich brauchten.
2 | ...ich von anderen Anerkennung bekom-
: O O O
men habe.
3 | ...ich eine gute Leistung erbracht habe. ] ] ]
4 | .. icheigene Angste iiberwinden konnte. | [ ] [l ]
5 | ... ich mir etwas gonnen konnte. | O [l
6 |...ich etwas fiir mein Wohlbefinden ge-
tan habe (Hobby, Sport...). . B B
7 | ...ich mutig gewesen bin. | O [l
8 |...ichalles ruhiger und gelassener als
gerunty O O O
sonst genommen habe.
9 |...ich mich auf eine wichtige Situation
_ : O O O
gut vorbereitet habe.
10 |...ich meine Meinung gut vertreten
99 O O O
konnte.
11 |...ich etwas Unangenehmes oder Aufge-
g ®1 O O O
] ] ]
] ] ]

13 |...ich mich gut konzentrieren konnte.
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Personliche Starken und Fahigkeiten

Vervollstandigen Sie bitte diesen Satz:

Esist _____ eine Stdrke von mir, dass... | nie | zeitweise | sehr héaufig
1 |...ich ein Hobby oder besondere Interes-
sen habe. N N O
2 |...ich geradlinig bin. O Il O
3 |...ich offen fiir neue Erfahrungen bin. [l Il I
4 |...ich anderen Menschen Mitgefiihl ent-
gegenbringe. - - O
5 |...ich zuversichtlich in die Zukunft
schaue. N N O
6 |...ichviele schdne Sachen erleben kann. J | O
7 |...ich geduldig bin. ] Il ]
8 |...ich temperamentvoll bin. O O 0
9 |...ich Phantasie habe. ] ] ]
10 |...ich gut mit Menschen umgehen kann. O O |
11 | ... ich gut Probleme ldsen kann. [l I |
12 |...ich selbsthewusst auftrete. | | O
13 | ... ich den Dingen kritisch auf den Grund
gehe. . = O
14 | ... ich eine rasche Auffassungsgabe
habe. u D .
15 |...ich korperlich fit bin. ] ] |
16 |... ich mich attraktiv kleide. O | O
17 | ... ich selbststandig fiir mich sorgen
kann. N N N
18 |...ich einen guten Geschmack habe. O | O
19 |...ich zu meinen Schwachen stehen
] L] ]
kann.
20 |...ich Humor habe. O | O
21 |...ich zielstrebig handle. ] Il ]
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Meine Starken

Wie ging es Ihnen mit diesen Fragebogen? Wir haben sie fur Sie heraus-
gesucht, weil viele Menschen im Stress leider ihre Starken vergessen. In
ihrer Hektik, den riesigen Berg voller Pflichten, Forderungen und An-
spriichen vor Augen, erleben sie sich nur noch als Opfer.

Wir hoffen, dass lhnen beim Nachdenken tber die Fragen in den ein-
zelnen Fragebogen wieder einfallen konnte, dass auch Sie bisher viele
.Anforderungen und Belastungen” (erinnern Sie sich an das A |hrer
Stresskonstellation?) gemeistert haben, dass Sie auch stolz auf sich sein
konnen, und vor allem, dass Sie dabei Aspekte an sich entdeckt haben,
die Sie als eine Starke erleben.

Aber: Wir sind sicher, dass Ihnen noch ganz andere Starken einfallen
als in den Fragebogen angegeben. Nehmen Sie sich die Zeit, dartuber
nachzudenken! Und wozu? Sie gehen damit den ersten Schritt der Res-
sourcenaktivierung. Denn sich seiner eigenen Starken bewusst zu sein
macht stark.
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Brauchen Sie Unterstiitzung?
Erfolgreiche Stresspraventionsprogramme

Nachdem durch die Arbeiten von Lazarus und seinen Mitarbeitern (siehe
Seite 73) die psychologischen Faktoren bei der Stressentstehung ins
Zentrum der Stressforschung gertckt sind, entstand eine wahre Flut an
Stressmanagement-Programmen, die dem Ziel dienen, stressgeplagte
Menschen gegentiber negativen Stressfolgen stark zu machen.

Sie werden privat angeboten von ,Stress-Coaches” und , Anti-Stress-
Trainern” oder sind Bestandteil von Weiter-, Fortbildungs- und Manager-
seminaren. Sie finden statt als Angebote der Krankenkassen, Volkshoch-
schulen, in (kirchlichen) Familienbildungsstatten und kommunalen Ein-
richtungen und Beratungsstellen. Inzwischen werden sie sogar schon in
Schulen, Universitaten und Behorden als gesundheitsfordernde Malf3-
nahmen eingesetzt.

Mittlerweile gibt es auch in vielen groReren Betrieben das Angebot,
an einem Anti-Stress-Training oder an Entspannungskursen teilzuneh-
men. Deren Ziel: die Vermeidung oder zumindest Verringerung von
Stress auf der einen Seite und die Vermittlung von Bewaltigungsstrate-
gien auf der anderen.

Einzelne von ihnen richten sich an bestimmte Berufs- oder Personen-
gruppen, andere sind spezifiziert fir die Anwendung in bestimmten In-
stitutionen, zum Beispiel Kliniken, wo Menschen Unterstutzung bei der
Bewaltigung des Stresses brauchen, den eine chronische oder lebens-
bedrohliche Krankheit bedeutet, oder in psychosomatischen Kliniken,
die sich ausdriicklich der Behandlung von Stresserkrankungen ver-
schrieben haben.

Alle diese Trainingsprogramme haben dasselbe Ziel: den Teilnehmern
die Fahigkeit zu vermitteln, im Stress gesund zu bleiben oder tUberhaupt
erst einmal ,,Erholung” zu lernen. Bei manchen stehen Entspannungs-
Ubungen, Atemubungen oder ganz unspezifisch irgendwelche ,,Well-
ness”-Angebote im Vordergrund. Ob diese jedoch ausreichen, in Zu-
kunft besser mit Stress umzugehen, wird von Experten bezweifelt.

Im Folgenden haben wir eine Liste der Programme zusammengestellt,
deren Wirksamkeit sich auch unter strengen wissenschaftlichen ,,Kon-
trollen” erwiesen hat.
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Gelassen und sicher im Stress —
und andere Seminare zur Stresshekampfung

Als erwiesenermalden effektiv und wissenschaftlich fundiert gelten
Stressbewaltigungsprogramme, die

1. am individuellen ,,Belastungsprofil“ ansetzen,

2. die individuellen stressverstarkenden Gedanken erkennen helfen und
sie zu verandern suchen,

3. auf den individuellen bisher angewandten Copingstrategien aufbauen,
4. eine Vielzahl verschiedener Copingstrategien und Techniken vermit-
teln, die auf den heutigen Erkenntnissen der Stresstheorie beruhen.

Die meisten der Programme basieren auf der Theorie der (kognitiven)
Verhaltenstherapie (siehe Seite 173). Einen etwas anderen Schwerpunkt
setzen die Programme, die auf Jon Kabat-Zinn und sein Programm der
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction = achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion, siehe Seite 161) zurlickgehen. In ihnen stehen Medita-
tion und Achtsamkeitsibungen im Zentrum.

m Auch der Rahmen muss stimmen

Wenn der Einzelne seine Werkzeuge erleben und die Copingstrategien der
gegen den Stress optimiert und ein Mitarbeiter zu verandern — also mit so
Anti-Stress-Konzept entwickelt, nltzt genannten personenbezogenen Mal}-
dies nur wenig, wenn die Rahmenbe- nahmen —, allein ist es ja meist nicht
dingungen nicht stimmen. Innerhalb getan. Von betrieblicher Seite aus

der Stressforschung wurde daftir der muss immer mit bedacht werden,
Begriff ,bedingungsorientiertes Co- welche arbeitsbezogenen Stressoren
ping” eingefuhrt. Es versucht die Rah-  veradndert werden konnen, um das
menbedingungen, die stressen, zu ver-  Auftreten von Stresssituationen zu
andern. verhindern. Das heil3t, betriebliche
Das ist naturlich bei betrieblichen MaRnahmen sollten sowohl an ar-
Anti-Stress-Seminaren besonders beitsorganisatorischen und techni-
wichtig: Denn mit MalRnahmen, die schen Problemen als auch an der indi-

sich darauf beschranken, das Stress- viduellen Stressbewaltigung ansetzen.
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~TIrainingseinheiten” gegen den Stress

Alle Stresspraventions- und -bewaltigungsprogramme, die diesen Krite-
rien gentigen und fur die derzeit auch Wirksamkeitsnachweise vorlie-
gen, sind so genannte modulare Programme. Das heif3t: In verschiede-
nen Einheiten geht es schwerpunktmafdig um unterschiedliche Themen,
wobei , Entspannung” als Copingstrategie naturlich dazugehort.

Wichtig sind aber auch andere Module, also zum Beispiel Aufklarung
und Psychoedukation (siehe Seite 171), die Diagnostik des bisherigen
Erlebens, Denkens und Verhaltens und das Erarbeiten konkreter Pro-
blemlosungsstrategien, zum Beispiel ein besseres Zeitmanagement und
eine effektivere personliche Arbeitsorganisation (siehe Seite 60). Im Mit-
telpunkt dieser Stresspraventionsprogramme stehen immer das Kennen-
lernen und Einliben mentaler Copingstrategien (siehe Seite 100).

Erkennen Sie in den einzelnen Modulen unsere Themen und Kapitel,
die Sie bisher gelesen haben, wieder? Wenn ja, haben Sie schon mit der
Stressbewaltigung begonnen. Sie wissen jetzt, dass erfolgreiche Stress-
manager eine Vielzahl von Bewaltigungsstrategien einsetzen und an vie-
len Schrauben drehen, die Sie im Werkzeugkasten der letzten Kapitel
gefunden haben. Wenn Sie diese einzusetzen in der Lage sind, haben
Sie erfolgreich eine ,Bibliotherapie” gegen lhren Stress gemacht.

Falls Innen diese Art des Lernens nicht ausreicht, empfehlen wir Ihnen
die Teilnahme an einem Stresspraventions- oder Stressbewaltigungs-
seminar. Zwar unterscheiden sich die Inhalte der Seminare nicht funda-
mental von denen des Buches, aber Sie konnen dort auf zwei weitere
wichtige Faktoren bauen:

1. auf die Anleitung und Begleitung durch einen erfahrenen Trainer oder
Coach (die — so der Anspruch guter Programme — neben einem Psycho-
logiestudium auch eine spezifische Weiterbildung als Gruppen- und
Kursleiter hinter sich haben) und

2. auf eine Besonderheit des sogenannten Settings, deren Bedeutung
fur die Effektivitat des Programms nicht hoch genug eingeschatzt wer-
den kann: die Gruppe.

Training in der Gruppe

Die meisten der Stressbewaltigungsprogramme finden in der Gruppe
statt. Der Austausch mit anderen, die ahnliche Stresserfahrungen ge-
macht haben und leider immer noch machen, hilft, sich selbst und an-
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deren einzugestehen, dass man mit seinen eigenen — bisherigen —
Stressbewaltigungsversuchen am Ende seines Lateins ist und Unterstit-
zung braucht. Er tragt aber auch dazu bei, sich auf seine Starken — Res-
sourcen — zu besinnen. Denn die meisten Menschen wissen gar nicht,
wie gut sie doch ,funktionieren”, welche Krafte sie spontan, also ohne
Anleitung, schon immer zu mobilisieren in der Lage waren — zum Bei-
spiel im Augenblick: sich Unterstlitzung zu organisieren.

Gemeinsam lassen sich dann Stressbewaltigungsstrategien sammeln,
wobei jedes Gruppenmitglied von den Erfahrungen der anderen profitie-
ren kann.

Und ganz wichtig: In einer Gruppe lernt man am besten, auch andere
Perspektiven bei der Beurteilung einer Situation einnehmen zu konnen,
sich und die eigenen Probleme aus der Perspektive anderer zu betrach-
ten und sich selbst, die eigenen Probleme und Anspriiche im Vergleich
zu den Problemen anderer zu relativieren (siehe Seite 186).

m Finanzielles

Stresspraventionsprogramme dienen ® Eine weitere Voraussetzung flr eine
nach 8 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V Erstattung ist lhre regelmaRige Teil-
als Praventionsmaf3nahme zur Forde- nahme. Der Kursanbieter, dessen
rung der Gesundheit. Aus diesem Qualifizierung von lhrer Krankenver-
Grund konnen Kursteilnehmer einen sicherung anerkannt werden muss,
Teil der SeminargebUhr von ihrer Kran- muss lhnen eine verbindliche Teil-
kenversicherung ruckerstattet bekom- nahmebescheinigung mit allen An-
men. Die Voraussetzungen zur Kosten- gaben zum Kurs ausstellen.
Ubernahme von 70 bis 100 Prozent der
Kursentgelte durch die gesetzlichen Erkundigen Sie sich am besten im Vor-
Krankenkassen: feld bei Ihrer Krankenkasse, ob sie den
® Die Kurse mussen unter qualifizier- von lhnen ausgewahlten Kurs als ,er-
ter Anleitung (siehe Seite 119) statt-  stattungsfahig” einstuft. Am einfachs-
finden. ten ist dies, wenn er von lhrer eigenen
® Die Kurse mussen zeitlich begrenzt Krankenkasse oder in Zusammenar-
sein (beispielsweise ein Blocksemi- beit mit anderen Krankenkassen ange-

nar oder zehn Veranstaltungen). boten wird.
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Der Markt der Maoglichkeiten

Hier nun die Liste der derzeit bekanntesten wissenschaftlich fundierten
und auf ihre Wirksamkeit gepruften deutschsprachigen Programme zur
individuellen Stressbewaltigung. AulRer dem SIT (siehe Seite 167), das
sich auch an Einzelne richten kann, sind alles Trainingseinheiten fur
Gruppen. Manche sind fur gestresste Individuen, andere sind entworfen
worden, um ganz arbeitsplatzbezogen in den Betrieben selbst veranstal-
tet zu werden. Die meisten finden entweder in Blockseminaren (am Wo-
chenende zum Beispiel zweimal 7 Stunden) oder in mehreren wochentli-
chen Sitzungen statt — insgesamt bis zu 16 Sitzungen. Sie finden aulRer
dem Namen des Programms und seiner Autoren/Urheber kurz die jewei-
ligen Schwerpunkte, Module und Ziele und den jeweils organisatori-
schen und zeitlichen Ablauf (Setting).

1) Gelassen und sicher im Stress — Psychologisches Programm zur Gesund-
heitsforderung (Kaluza 2004, siehe Seite 93)

Setting: Gruppe / meist 12 (wochentliche) Termine a 120 Minuten
Hauptmodule/Themen/Ziele: Entspannungstraining, Klarung der Stress-
verstarker, Problemlosungstraining, Kognitionstraining, Genusstraining.
Erganzungsmodule: Sport und Bewegung, Soziale Unterstlitzung, Ziel-
klarung, Zeitmanagement, Notfall-Strategien

2) Stressimpfungstraining (Meichenbaum 2003, siehe Seite 167)

Setting: Einzel- oder Gruppentraining / nicht festgelegt
Hauptmodule/Themen/Ziele: Klarung stressrelevanter Gedanken und
Verhaltensweisen, Problemlosungstraining, Eintibung von Copingstrate-
gien, Stresskonfrontation

3) Gelassen bei der Arbeit — ein Trainingskurs zur Bewaltigung von Stress
am Arbeitsplatz (Wiegard, Tauscher, Inhester, Puls und Wienold 2000a).
Setting: Gruppentraining am Arbeitsplatz / 12 Termine a 90 Minuten
Hauptmodule/Themen/Ziele: Entspannungstraining, Bewaltigung ar-
beitsplatzbezogener Probleme (Schwerpunkt: Problematisierung bisheri-
ger Stressbewaltigungsversuche durch Alkohol, Training neuer Coping-
strategien)

4) Optimistisch den Stress meistern (Reschke, Schroder,2000)
Setting: Kombination von Gruppentraining und Einzelberatung (Jugend-
liche und Erwachsene)
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Hauptmodule/Themen/Ziele: Psychoedukation, Analyse stressrelevanter
Belastungsfaktoren Training effektiverer Copingstrategien, Aufbau von
Ressourcen

5) Rational-emotive Therapie (RET) als Gruppentraining gegen Stress (Schelp,
Maluck, Gravemeier 1997). Das Programm basiert auf der Rational-
Emotiven Verhaltenstherapie (REVT) von Albert Ellis (siehe Seite 173)
Setting: Gruppe / variabel

Hauptmodule/Themen/Ziele: Kognitionsmodule, Emotionsmodule, Ver-
haltensmodule

6) Der erfolgreiche Umgang mit taglichen Belastungen (Kessler und Gallen). Das
Programm ist eine Uberarbeitung von Schott und Miiller 1995.

Setting: Gruppe / 16 wochentliche Termine (60 bis 90 Minuten)
Hauptmodule/Themen/Ziele: kurzfristige und langfristige Stressbewalti-
gungs- und -verhinderungsstrategien

1) Stressreduktionstraining mit Yogaelementen fiir Erwachsene (Straimy)
Setting: Gruppe /10 (wochentliche) Termine a 120 Minuten
Hauptmodule/Themen/Ziele: Psychoedukation, individuelle Stressdiag-
nostik, Vermittlung kurz- und langfristiger Stressbewaltigungsstrategien,
berufsspezifische Stressbewaltigung, Verbesserung der Emotionsregula-
tion sowie der Selbstregulation mit Hilfe von Yoga und Meditation

8) Stressfit Training zum individuellen Umgang mit Stress (Bodenmann
2002) basierend auf dem Copingansatz von Perrez und Reicherts
Setting: Gruppe / 1 Tag (6 Stunden)

Hauptmodule/Themen/Ziele: Psychoedukation, Aufbau stressausglei-
chender Aktivitaten, Umgang mit aktuellem Stress, Beruhigungsstrate-
gien, Vermeidung von unnotigem Stress, Beratung tber gesunde Le-
bensweise

9) Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR = Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion, Kabat-Zinn 1979, siehe Seite 161)

Setting: Gruppe / achtwochiger Intensivkurs (8 Abendtermine in 8 Wo-
chen + ein Meditationstag) oder variabel

Hauptmodule/Themen/Ziele: Koérpertibungen, Meditation, Achtsamkeits-
Ubungen
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