Rainer Pitsch

Stress - Fluch oder Segen ?

Laichstress im Bodensee, so lautet die Uberschrift eines Zeitungsartikels, der sich mit den Fort-
pflanzungsproblemen der Bodenseefelchen befasst. Einer verwandten Thematik widmet sich ein
Bericht, der mit Stress im Sylter Watt iiberschrieben ist. Ein SWR-Moderator verabschiedet sich
nach seiner Morgensendung immer mit der Aufforderung: :
Kein Stress! Das Modehaus Pierre Cardin stellt bei einer
neuen Kollektion als besonderes Merkmal die Anti-Stress-
Verarbeitung heraus. Ein Oko-Versandhaus bietet Anti-
Stress-Roller zur Entspannung der Muskulatur an, in
Zeitungsanzeigen entdecken wir unter ,,Verschiedenes die
Anti-Stress-Massage, in einem Schuhprospekt findet sich der
Antistress-Schuh, und ein groBBes Mobelhaus gibt einem
»dessel, der sich Thnen anpasst - nicht umgekehrt den
schonen Namen Stressless.

Wildwuchs eines Begriffs. Der inflationdre Gebrauch und die teils grotesken Wortverbindungen
lassen kaum mehr ahnen, dass Stress urspriinglich aus dem Englischen kommt und dort aus
einem ganz anderen Bereich, ndmlich aus der Materialforschung; dabei bezeichnet stress die
Anspannung bzw. Verspannung von bestimmten Materialien wie Glas oder Metall. Schlagen
wir heute in einem Englisch-Wérterbuch die Ubersetzung von stress nach, dann finden wir ne-
ben ,,Belastung®, ,,Uberlastung** auch das gute, alte deutsche Wort ,,Stress*.

Wenn man die Sprachbliiten wie in obigen Beispielen betrachtet, die Wortakrobatik im Zusam-
menhang mit Stress, scheint es, als seien wir von diesem geradezu umzingelt und erdriickt.
Wiissten wir es nicht besser, wiren uns allen nicht unsere stressfreien Zeiten und Zonen be-
kannt, miissten wir glauben, das ganze Leben sei ein einziger Stress und ein einziger Anti-
Stress-Kampf. Dies wiederum behaupten bekanntlich viele Zeitgenossen; doch wenn es wirk-
lich so wire, wire die Welt langst entvilkert, zumindest deren westlich-industrialisierter Teil.
Denn dauerhaften Stress iiberlebt kein Mensch.

Andauernder Stress macht krank. Das ist unbestritten, und es ist folglich miifig, die schadi-
gende, gesundheitsgefdhrdende Wirkung von negativem Stress zu erldutern und an die Bereit-
schaft zu appellieren, diese schidigenden Einfliisse zu reduzieren. Immerhin sind nach einer
Studie der Internationalen Arbeitsorganisation der UNO iiber zwei Drittel aller Krankheiten
stressbedingt, womit im {ibrigen auch die enorme Bedeutung fiir die Sozialkassen angedeutet
wire. Der bekannte britische Stressforscher Cary Cooper schétzt, dass der Stress die Industrie-
nationen ca. zehn Prozent ihres Bruttosozialproduktes kostet, wobei die rein medizinischen
Kosten nicht einmal eingerechnet sind.

Stress ist jedoch nicht von vornherein negativ: Die Freude iiber ein unerwartetes Geschenk, der
schwer erkdmpfte Sieg der Lieblingsmannschaft, das Kribbeln und Herzklopfen vor dem ersten
Rendezvous, die Begeisterung iiber einen lange ersehnten Geschéiftsabschluss, dies sind Bei-
spiele fiir positiven Stress, und gegen diesen Stress wollen wir ja nichts unternehmen. Bei Ein-
fliissen wie Lirm, Zeitmangel, Verantwortungsdruck, Arger, Arbeitsiiberlastung oder Trauer
bekommt der Begriff Stress eine ganz andere Bedeutung. Aber auch hier gilt Paracelsus’ antike
Regel: Die Dosis macht das Gift.
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Denn erst wenn solche ldstigen, storenden oder quédlenden Lebensbedingungen und Empfindun-
gen als iiberstark und nicht mehr steuerbar erlebt werden, stellen sie eine ernsthafte Bedrohung
fiir die Gesundheit dar. Entscheidend ist aber das subjektive Erleben, denn es gibt keinen Stress
im allgemeinen Sinne, sondern nur das ganz personliche Empfinden von iibermafiger Belas-
tung, das jeweils von Person und Lebenssituation bestimmt ist und folglich stark variiert. Dem-
nach gibt es auch keine Stressbewiltigung ,,von der Stange®, sondern nur eine solche, die auf
die individuellen Umstidnde bezogen ist.

Stress ist also ein sehr personliches Ding, jeder Mensch hat seinen ureigenen Stress, und er er-
lebt, bewertet, empfindet und bekdmpft dieses Phdnomen auf eine Art, die im Wortsinne ein-
malig ist. Wir erfahren oft, dass jemand durch einen Umstand in hellste Aufregung versetzt
wird, der uns vollig kalt lieBe. Und umgekehrt bewundern wir manchmal einen Freund, der die
Ruhe selbst ist bei Ereignissen, die uns in Rage versetzen. Kurzum, sowohl die Quellen und
Ursachen von erlebten Belastungen wie auch die Reaktionen darauf sind sehr unterschiedlich.

Gleichwohl gibt es ganz dhnliche Grundmuster. Wiirde man eine Umfrage durchfiihren, etwa
von der Art ,,Was verbinden Sie mit dem Begriff Stress ?*, dann wéren die Antworten hinsicht-
lich bestimmter Kategorien sehr dhnlich: Es wiirden zum einen singulére oder permanente Ein-
flisse des Alltags genannt: Zeitdruck, ungenaue Dienstanweisungen, Verkehrsstau, Anforde-
rungsfiille, larmende Nachbarn, Sorgen wegen der Kinder, Verletzung, Mobbing, Schichtarbeit,
Unfall, Rivalitidt unter Kollegen, Partnerschaftsprobleme oder Trennung, Arbeitslosigkeit -
Stressoren nennen Psychologen und Stressforscher solche Faktoren.

Zum anderen wirde sich in den Antworten mit Sicherheit eine schier endlose Kette von Stress-
reaktionen finden:

e korperliche Reaktionen wie Schwitzen, Herzklopfen und -stechen, ,.trockener Mund*,
Zittern, Magendriicken, Schlafstorungen, Kopfschmerzen/Migréne, ,,Klof3 im Hals*;

e emotionale Reaktionen wie Arger, Wut, Angst, Panik;

e gedankliche (und allgemein kognitive) Reaktionen wie Selbstzweifel (,,Das schaftfe
ich nie*), stumme Anklagen und Selbstanklagen oder auch Konzentrationsstdrungen;

e Verhaltensreaktionen wie Rauchen, Schreien, Alkoholkonsum, ,,Rumzappeln®, Tiiren-
schlagen.

Mit diesen beiden Kategorien - Stressoren und Stressreaktionen - haben wir Wesensmerkmale
des Phidnomens benannt. Dies ist jedoch nicht nur eine theoretische oder ,,akademische* Unter-
scheidung, sondern eine solche hat praktische Relevanz, und zwar dann, wenn es um die we-
sentliche Frage geht, wie man negativen Stress reduzieren kann. Ebenso verhélt es sich mit der
Klassifizierung der Stressreaktionen, auch diese hat Bedeutung fiir Malnahmen zur Stressre-
duktion. Dazu spiter.

Doch was passiert eigentlich mit uns, was fiir ein Ereignis ist das, was geht in Korper, Geist und
Seele vor, wenn wir sagen, wir sind gestresst ? Hat Stress tiberhaupt eine Funktion, einen Sinn ?
Oder ist das nur eine irrationale, eine unsinnige oder unangemessene Reaktion unseres Orga-
nismus’ ?

Um den ,,Sinn“ von Stress(reaktionen) zu begreifen, ist es hilfreich, dieses seltsame Geschehen
einmal menschheits- oder stammesgeschichtlich (,,phylogenetisch®) zu betrachten. Denn diese
Reaktionen sind archaisch, sind so alt wie das Menschengeschlecht selbst, nur die Ausloser, die
Stressoren, sind dem Wandel unterworfen. Der Neandertaler, der beim Nachtmahl vor seiner
Hoéhle unerwarteten Besuch von einem hungrigen Raubtier erhielt, hat dieselben reflexartigen
Reaktionen gezeigt wie das Kind in unserer Zeit, das auf dem Heimweg von der Schule noch
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tiber die Fiinf in Mathe griibelt und von quietschenden Bremsen in die Wirklichkeit geholt wird,
als es unaufmerksam auf die StrafB8e tritt: Es findet buchstiblich in Sekundenbruchteilen eine
Alarmreaktion des Korpers statt, und zwar in einem sehr komplizierten Zusammenspiel von
autonomem Nervensystem und Hormonsystem.

Schematisch stellt sich der Ablauf in etwa so dar: Uber die Sinnesorgane wird eine Gefahr, eine
Bedrohung, Beldstigung oder ein Verlust wahrgenommen, wodurch das Gehirn zu einem Be-
fehl an die Nebennieren veranlasst wird, Hormone (z.B. Adrenalin) in die Blutbahn auszu-
schiitten, die wiederum eine Reihe organischer Aktivititen auslosen: Erh6hung des Blutdrucks,
Steigerung der Herz- und Atemfrequenz, Gefdaerweiterung, Vermehrung der roten Blutkorper-
chen und damit erhdhte Sauerstoffaufnahme, Anspannung der Muskulatur, Bereitstellung von
Zucker- und Fettreserven, Verlangsamung der Magen- und Darmtétigkeit, Zunahme des Blut-
gerinnungsfaktors. Der ganze Organismus wird in allerkiirzester Zeit in extreme Reaktionsbe-
reitschaft versetzt, was im phylogenetischen Sinne - Beispiel Neandertaler und Raubtier - zu
sofortiger Kampf- oder Fluchthandlung befdhigen soll. Und so beantwortet sich auch die ,,Sinn-
frage*: Diese Stressreaktionen sind lebenswichtig, sie stellen einen ganz natiirlichen Verteidi-
gungsmechanismus dar, haben eine Funktion zum Schutz der Unversehrtheit, zur Wiederher-
stellung des Wohlbefindens, sind also letztlich arterhaltend. Der Neandertaler springt reflexartig
auf den nédchsten Baum und das Kind auf den Gehweg zuriick.

Das Dilemma des Neuzeitmenschen besteht nun darin, dass er die Vorteile dieses arterhaltenden
Mechanismus’ in seinem Alltag gar nicht so recht genieen kann, weil er in Stress-Situationen
nur selten die Mdoglichkeit hat, zu fliehen oder zu kdmpfen. Pech. Dabei wire es gewiss er-
leichternd und gesund, dem quélenden und schikandsen Chef mal kurz an die Gurgel zu fahren,
ihn anzubriillen und heftig zu schiitteln. Dies wiirde kurzfristig dem eigenen Wohlbefinden die-
nen, mittel- und langfristig aber nur dem Einkommen der Fachanwilte fiir Arbeitsrecht. Eine
addquate Problemlosung wire das also kaum.

Wir modernen, zivilisierten Menschen miissen uns also andere Wege suchen, mit diesen durch
die Stressreaktion mobilisierten Energien, die wir in der Regel nicht (sogleich) motorisch abfiih-
ren konnen, umzugehen. Das heilit aber andererseits auch, dass jede Moglichkeit, diese Energie
in korperliche Aktivitdt zu leiten, genutzt werden sollte. Da Fliechen und Kédmpfen meist aus-
fallt, tut es vielleicht auch schon ein schneller Spurt treppauf-treppab, wenn es mal wieder zu-
viel war mit der Nerverei durch den inkompetenten Vorgesetzten. Und derjenige, der nach ei-
nem stressiiberfluteten Arbeitstag nach Hause kommt und eigentlich nur noch Sehnsucht nach
Sessel, Fernbedienung, Bier und Erdniissen hat, der es dann aber schafft, diesen inneren
Schweinehund zu disziplinieren und sich statt dessen aufs Rad schwingt und noch schnell fiinf
Kilometer runterstrampelt, der tut etwas filir seine Gesundheit und fiihlt sich nachher garantiert
wohler: Die Stresshormone toben nicht weiter durch den Korper, die Flucht- und Kampfenergie
ist abgearbeitet.

Nun ist korperliche Aktivitdt grundsétzlich eine sehr sinnvolle und logische Form der Stressbe-
waltigung, aber alleinseligmachend ist sie doch nicht. Das kann sie schon deshalb nicht sein,
weil es oft keine Gelegenheit zu heftigen Bewegungsiibungen gibt. Also sollten wir etwas tiefer
in die Materie eindringen und nach weiteren Moglichkeiten suchen, Belastungen und/oder die
darauf bezogenen korperlichen und psychischen Reaktionen zu minimieren.

Eine banale Erkenntnis vorweg: Wenn ich Belastungen bzw. Stressoren eliminieren kann, brau-
che ich mir um die Stressreaktionen - sofern sie ursachenspezifisch sind - keine Sorgen mehr zu
machen. Habe ich den jugendlichen Wohnungsnachbarn iiberreden kénnen, mich nachts nicht
mehr mit Technomusik zu foltern, sind mein stindiger Arger, die Kopfschmerzen und die miese
Morgenlaune passé. Aus dieser banalen Erkenntnis ldsst sich eine ebenso banale Grundregel fiir
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den Alltag ableiten: Zunichst versuchen, den Stress dort zu bekdmpfen, wo er entsteht ! Dies ist
Pravention. Wenn ich es schaffe, die Ursachen fiir mein gestortes Wohlbefinden zu beseitigen,
eriibrigen sich weitere Uberlegungen.

Wenn man die Suche nach Ursachen fiir beeintrichtigtes Wohlbefinden konsequent betreibt,
fiihrt dies natiirlich schnell zu einem komplexen strukturellen Gefiige und zu groflen gesell-
schaftlichen Themen - Lebensbedingungen, Infrastruktur, Arbeit, Freizeit, Betriebs- und Orga-
nisationsformen, Politik. Stressbelastungen entstehen durch Strafenldrm ebenso wie durch
schlechte Beleuchtung am Arbeitsplatz, durch nicht nachvollziehbare Dienstanweisungen
ebenso wie durch feuchte Wénde in der Wohnung, durch fehlende Spielplédtze ebenso wie durch
die Erh6hung der Bierpreise.

Folglich muss Stressbewiltigung - oder hier besser: Stresspravention - auch und ganz besonders
strukturelle Bedingungen hinterfragen und verbessern. Stresspravention in diesem Sinne ist
eben viel mehr als die Verdnderung von individuellem Verhalten und Erleben, ndmlich - um es
an den genannten Beispielen zu orientieren — menschenfreundliche Verkehrspolitik, Ergonomie,
Kommunikationstraining fiir Vorgesetzte, Wohnungsbaupolitik, kommunale Spielplatzplanung
und - nun ja - konsumentenfreundliche Preispolitik von Brauereien.

Dieser Komplex kann hier natiirlich nicht umfassend gewiirdigt werden. Wir wollen uns be-
wusst auf einige Uberlegungen zum Stressphinomen an sich sowie auf die individuellen Mog-
lichkeiten des Umgangs mit diesem konzentrieren, wobei die gesellschaftliche Dimension aber
nicht unerwihnt bleiben sollte.

Hilfreich - um auf die individuellen Mdglichkeiten zuriickzukommen - kann es z.B. sein, eine
vergangene Stresssituation oder -konstellation im nachhinein genau zu rekonstruieren und zu
analysieren in Hinblick auf gleiche oder dhnliche zukiinftige Situationen und Reaktionen. Die
moglichst exakte Beschreibung eines Problems ist ein wesentliche Element der Problemldsung,
oft sogar schon ,,die halbe Miete“. Dabei ist es wichtig, zum einen die duBleren Umstdnde pra-
zise zu beschreiben, wobei die sogenannten W-Fragen ein niitzliches Ordnungssystem sein
konnen: Was genau ist passiert, wer war beteiligt, wo ist es geschehen, wann... Ebenso wichtig
ist die genaue Analyse des eigenen Verhaltens und Empfindens in und nach dieser Situation:
Was habe ich getan, gesagt, gedacht, gefiihlt (kdrperlich und psychisch)... Diese Dokumentation
sollte schriftlich erfolgen, eventuell anhand eines vorgefertigten Protokollbogens. Eine solch
sorgféltige Selbst- und Situationsbeschreibung fiihrt sehr oft zu Aha-Erlebnissen, weil aus ei-
nem wiisten, diffusen emotionalen und gedanklichen Geschehen Klarheit entsteht. Solche Klar-
heit zu schaffen ist insbesondere dann niitzlich, wenn zukiinftigen Stress-Situationen vorge-
beugt werden soll. Je besser mir eine solche Sensibilisierung gelingt, je klarer Einzelelemente
oder Konstellationen sind, die Stressreaktionen auslosen, und je besser ich meine Reaktionen
kenne, desto effektiver kann ich vorbeugen.

Diesem Zweck kann auch eine dhnliche Form der Selbstbeobachtung dienen, die sich nicht di-
rekt auf das aktuelle Erleben bezieht, sondern mehr auf individuelle Dispositionen, Eigenschaf-
ten und Merkmale, also auf einen ,,Check® der eigene Stresspersonlichkeit. Wir versuchen bei-
spielsweise, diese zu beschreiben (schriftlich!) mittels Vervollstdndigung von Sétzen wie: ,,Ich
werde nervos, wenn..., ,Nichts drgert mich mehr als...“, ,,Ich mache mich aus dem Staub,
wenn...”, ,,Hilflos fiihle ich mich bei...*.

Solche personlichen Dokumente bekommen ihren Sinn aber nicht allein durch die besagte Sen-
sibilisierung fiir mogliche Stressausloser, sondern auch als Basis fiir weitere Schritte zur
Problemlésung. Eine exakte Beschreibung ist, wie erwihnt, durch sich selbst oft ein wesentli-
cher erster Baustein hierfiir. Diese Beschreibung sollte aber auch Anregung sein fiir ein ,,Brain
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storming® mit sich selbst oder - besser - mit anderen zusammen: Die relevante Situation und die
Reaktionen sind dokumentiert, und nun beginnt man zu sondieren und zu {iiberlegen, welche
Alternativen mdglich sind, verwirft einzelne und ergéinzt durch neue, erstellt Ranglisten und
Prioritdten und macht schlieBlich einen moglichst prizisen Verhaltens- und Handlungsplan, um
diesen in der Praxis zu erproben.

Dieses Procedere des Problemldsens ldsst ich auch in einer Schrittfolge skizzieren:

Problem genau beschreiben
Mogliche Losungen finden
Bewerten und entscheiden
Planen von Schritten
Durchfiihren von Schritten
Bewerten des Erfolgs

A e

Dies liest sich zundchst recht abstrakt, und an dieser Stelle kann auch nicht viel mehr als ein
Schema dargestellt werden. Aber ein solches oder dhnliches Vorgehen ist im Alltag sinnvoll.
Gedanken hierzu lohnen sich allemal. (Wenn man etwa bedenkt, dass ein Kurs zur Stressbewal-
tigung in der Regel zwolf Einheiten & zwei Stunden umfasst und sich iiber ein Vierteljahr er-
streckt, wird erkennbar, dass die Behandlung dieses Themas hier zwangsldufig bruchstiickhaft
bleibt.)

Apropos Gedanken: Der Stress entsteht im Kopf . Den Stress macht man sich selber.

Flotte Spriiche zunichst, doch wir wollen sie mal als Anregung verstehen. Es kann reizvoll sein,
sich zu iiberlegen, wieviel Stress in der realen Situation entsteht, also dann, wenn wir tatséch-
lich bedroht, beldstigt, gestort, genervt werden. Und wie oft geschieht es im Vergleich dazu,
dass wir der Macht der Gedanken erliegen, fernab jeglicher wahrnehmbarer Stressoren ? In dem
Moment, wo ich mir sage ,,Das schaffe ich nicht“, ,,Wieso konnte ich nur...*“ oder ,,Jetzt reden
die wieder iiber mich®, entsteht der Stress tatsdchlich im Kopf, ist er ,hausgemacht®. In der
Bilanz ist der Anteil derjenigen Stressausloser, die gar nicht ,,physisch existent, nicht direkt
erleb- und erfahrbar, aber sehr wohl im Kopf sind, deutlich hoher als der Anteil der real existie-
renden Stressoren. Etwas allgemeiner, aber durchaus beziehungsreich hat das schon der griechi-
sche Philosoph Epiktet, der im ersten Jahrhundert lebte, gesehen: ,,Was die Menschen bewegt,
sind nicht die Dinge selbst, sondern die Ansichten, die sie von ihnen haben.*

All diese Erscheinungen auf der ,,kognitiven Ebene* - Erwartungen und Befiirchtungen, Unter-
stellungen und Vorannahmen, Griibeleien, innere Monologe/Selbstgespriache, gedankliches
Nacharbeiten - nehmen viel groleren Raum in unserem Stresserleben ein als die direkte, reale,
manifeste Attacke auf unser Wohlbefinden. Typisch sind dabei, wie in den oben angefiihrten
Beispielen, drei Zeitebenen: im Vorfeld (,,Das schaffe ich nicht®), aktuell (,,Jetzt reden die wie-
der iiber mich*) und im nachhinein (,,Wie konnte ich nur®). Die Wirkungen, also die Stressre-
aktionen, unterscheiden sich dabei nicht wesentlich zwischen realer und gedanklicher Stérung.
Wenn ich an die bevorstehende Priifung denke, habe ich womdglich schon feuchte Hénde, und
das Herzklopfen ist auch kaum geringer als in dem Moment, wo ich auf das Priifungszimmer
zugehe. Und der Arger iiber eine knapp verpasste Chance ist zwei Tage spiter in dem Moment,
wo mir das wieder einfillt, noch fast genauso stark wie in dem Augenblick, als ich davon er-
fuhr.

Auch hier, bei diesen ,,Gedanken-Stressoren®, gibt es einige Moglichkeiten gegenzusteuern. Es
kann hilfreich sein, diese ldstigen Gedanken gewissermallen zu vergegenstidndlichen und dann
zu behandeln wie einen greifbaren Storer. Man kann Gedanken in der Vorstellung ,,wie Wolken
voriiberziehen lassen* oder sie ,,in eine Kiste packen und fest verschlieBen®. Dies gelingt in der
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Regel phantasiebegabten Zeitgenossen besser als den ,,Kopfmenschen®. Man kann auch
versuchen, storende Gedanken gleich im Moment ihres Auftauchens (z.B. auch, wenn sie am
Einschlafen hindern) in ein Heft niederzuschreiben, dieses fest zuzuklappen — erledigt. Wie bei
der erwdhnten Rekonstruktion von Stress-Situationen und der Planung von Verhaltensalter-
nativen bietet sich hier ein Verfahren an, bei dem ich die Storgedanken dokumentiere, also auf-
schreibe und ihnen die besseren, konstruktiven, stresslosen Kopfgeburten gegeniiberstelle.
Konkret (aufgeschrieben): Statt (Beispiel) ,,Bei mir geht immer alles schief* - besser (Beispiel)
»Das war ein Einzelfall, beim nédchsten Mal klappt’s wieder*; oder: Statt (Bsp.) ,,Ich bin vom
Pech verfolgt” - besser (Bsp.) ,,Dummer Zufall, das ergeht anderen oft noch schlimmer*.

Fiir die ,,Stresspersonlichkeit” bei dieser Gelegenheit noch die Anregung, einige der typischen
Antreiberformeln einmal zu iiberdenken und Alternativen zu tliberlegen. Solche Antreiber sind
etwa: Sei stark!, Streng dich an!, Beeile dich!, Sei perfekt!, Mach es allen recht!

Die bisherigen Uberlegungen befassten sich wesentlich mit Stressoren und mit dem Grundge-
danken, dass deren Verhinderung oder Reduzierung bei der Stressbewéltigung im Vordergrund
stehen sollte. Doch wenn dies nicht gelingt, wenn solche Ereignisse und Einfliisse nicht zu bén-
digen sind, beginnen sie ihr unheilvolles Werk in Korper und Seele. Im {ibrigen hat es in vielen
Fillen wenig Sinn, tiefschiirfende Uberlegungen iiber die Reduzierung von Stressoren anzu-
stellen, weil diese gar nicht (mehr) zu verdndern sind. Ein Autounfall, eine Krankheit oder gar
ein Todesfall sind Stressoren, die ich nicht mehr beeinflussen kann. Jetzt muss ich mich auf
meine Stressreaktionen konzentrieren. Wie kann ich also mit meinen Stressreaktionen kon-
struktiv umgehen ? Es sind pauschal zwei Zugangsweisen bzw. Verfahren zu nennen: Entspan-
nung und Belastungsausgleich.

Der Sinn und Segen von Entspannung erklart sich in zwei Elementen: Es ist zum einen eine
sehr angenehme Form der Erholung, z.B. nach einem anstrengenden Arbeitstag. Und es ist an-
dererseits - vielleicht noch wichtiger - eine Art Handwerkszeug, ein stindig verfiigbares Mittel
zum Einsatz gegen akute, auch unerwartete Stressbelastungen.

Die Bedeutung und die Wirkung dieses ,,Handwerkszeugs* ldsst sich durch die Erkenntnis ver-
anschaulichen, dass psychische Erregung (also insbesondere viele Formen von Stressreaktio-
nen) und Entspannung inkompatibel sind, also nicht gleichzeitig auftreten konnen. Wer unter
Stress steht, ist nicht entspannt. Aber, wichtiger fiir unser Anliegen: Wer vollig entspannt ist,
bei dem hat der Stress kaum eine Chance. Wer es gelernt hat und die Fahigkeit besitzt, sich zu
entspannen, der kann im Alltag situationsspezifisch und punktgenau angemessen reagieren, also
vor, wihrend oder nach einer Belastung. Und der hat auch eine sehr angenehme und effiziente
Form der Erholung gefunden.

Die meisten Entspannungstechniken - die wohl bekanntesten in unserem Kulturkreis sind Pro-
gressive Muskelentspannung, Autogenes Training und Yoga - haben Eigenschaften, der Ver-
gleich sei gestattet, dhnlich dem Schwimmen und Fahrradfahren: Relativ leicht zu erlernen, wer
es einmal kann, verlernt es nie mehr, und man kann es immer anwenden, wenn man es braucht.
Man kann nicht nachdriicklich genug auf den praktischen Nutzen von Entspannung hinweisen
und anraten, eine Entspannungsform zu erlernen.

Eine andere Form des Zugangs zu negativen Stressreaktionen haben wir Belastungsausgleich
genannt. Gemeint ist folgendes: Wer unter stindigem Stress steht, fiir den ist ein Ausgleich fiir
diese Belastungen besonders wichtig. Aber gerade diejenigen, die es besonders notig hitten,
finden hédufig keine Moglichkeit mehr, aus diesem fatalen Kreisel auszubrechen. Stindig unter
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Strom und unter Dampf, bloB nicht den Anschluss verlieren, keine Zeit verschwenden, allen
Anforderungen gerecht werden, Power und Dynamik sind angesagt - die Fetische der Moderne.

Wie lange kann das gutgehen ohne Ruhephasen, ohne ein Durchatmen und Abschalten zwi-
schendurch, ohne ab und an mal die Seele baumeln zu lassen ? Solche Stressopfer haben typi-
scherweise die Aufmerksamkeit und die Empfanglichkeit fiir Annehmlichkeiten, fiir ,,die scho-
nen Dinge des Lebens* verloren, also ihre Genussfihigkeit. Oder es werden nur noch fragwiir-
dige Ersatzgeniisse in Anspruch genommen, wie Tabak, Alkohol oder Medikamente. Aber mit-
tels Drogen - ob legal oder illegal - den Stress bekdmpfen zu wollen, gleicht dem Versuch, ein
Feuer mit Benzin zu 16schen.

Die Fahigkeit, unbeschwert und ungestort zu genief3en, geht bei Stressbelastungen oft teilweise
oder ganz verloren. Sozialkontakte verkiimmern, fiir kulturelle Vergniigungen gibt es vermeint-
lich keine Zeit mehr, Hobbys werden vernachlissigt. Und damit fehlt dann ein lebenswichtiges
Korrektiv.

Genieen kann man nie zuviel. Genuss im Sinne eines Ausgleichs fiir Belastungen muss aber
nicht unbedingt Zeit und Geld kosten. Im Gegenteil: Es sind vielmehr die kleinen Freuden des
Alltags, die nicht mehr genutzt werden, die aber iiberall um uns herum existieren. Ein Kinderla-
chen, lustig spielende Hunde, das Prickeln des Duschwassers am Morgen auf der Haut, der Kaf-
feeduft, der durch die Wohnung zieht, die Stiefmiitterchen mit ihren lustigen Gesichtern auf
dem Balkon. Dies alles wird kaum mehr wahrgenommen, dabei kénnen diese kostenlosen Ver-
gniligungen doch so nutzbringend sein in unserem triiben Alltagsbetrieb. Natiirlich sollten auch
die richtig dicken Vergniligungen mit Belohnungswert - der spontane Wochenendtrip, mal ge-
rade mit dem Flieger nach Paris - nicht zu kurz kommen. Aber der kleine Spal3 Tag fiir Tag zum
Ausgleich fiir den Stress Tag flir Tag, daran zu arbeiten
lohnt sich. Die Empféanglichkeit fiir die kleinen Alltags-
freuden ist ein Gewinn. Steigerung oder Riickgewin-
nung von Genussfdhigkeit ist ein erstrebenswertes Ziel
fiir Gestresste.

Der vielleicht wichtigste Gedanke zu diesem Komplex
am Schluss. So trivial es auch ist: Stress ist ein selbst-
verstandlicher, natiirlicher Teil von uns, gehort zum
Leben wie Luft und Liebe. Deshalb sollten wir ihm [
auch nicht auszuweichen versuchen, sondern immer
wieder erfahren, dass wir ihn packen konnen. Stress ist ein notwendiger Teil unseres Lebens,
zuwenig Stress ist genauso ungeschickt wie zuviel. Eine mittlere Stressdosis ist optimal fiir un-
sere Leistungsfahigkeit.

Sportler brauchen Stress in der Wettkampfvorbereitung, um zu Hdochstleistungen kommen zu
konnen. Die meisten Schauspieler berichten, dass sie mit Lampenfieber am besten seien. Stress
(in MaBen) ist eine unverzichtbare Voraussetzung fiir Aktivitit. Aber Stress im UbermaB ist
kontraproduktiv und schéadlich, mindert die Leistungsbereitschaft und beeintrachtigt das physi-
sche und psychische Wohlergehen. Und deshalb ist es auch so auBlerordentlich wichtig, immer
wieder fiir einen Belastungsausgleich zu sorgen. Der Wechsel, das Phasen- und Periodenhafte,
ist ja ein Charakteristikum unserer menschlichen Natur, vergleichbar etwa einer Sinuskurve
oder Ebbe und Flut. Unruhe und Ruhe, Arbeit und Erholung, Aufregung und Abreagieren, An-
spannung und Entspannung, Stressbelastung und Ausgleich - das sind natiirliche Rhythmen
oder besser: sollten es sein. Ungesund sind folglich Stérungen dieser Rhythmen oder das Fehlen
eines ,,Wechselpartners®, etwa des Ausgleichs bei Stress.
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Jeder Mensch hat seinen ureigenen Stress - und jede/r hat das Recht auf ihren/seinen Stress.
Insofern kann es auch kein Patentrezept fiir den angemessenen Umgang mit Stress geben, nur
Anregungen. Den Konigsweg kann niemand von auflen vorgeben, den miissen wir selber fin-
den. Die Suche lohnt sich.
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