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Stress und Burn-out

tress

Rechtzeitig gegensteuern

Einst sicherten Stressreaktionen das Uberleben in Gefahren. Doch

heute schadet das Erbe der Vorfahren mehr, als es nutzt. Dauerstress BaataiOb bt

abzubauen, ist nicht einfach. Je friher und gezielter damit begonnen o
Stress

wird, desto besser. .
Rechtzeitig gegensteuern

Jurg Lendenmann

Stellen Sie sich vor: Sie fahren mit lhrem
Fahrzeug eine steile Strasse hinunter und
wollen bremsen, doch die Bremsen ver-
sagen. |hr Puls beginnt zu rasen, Sie at-
men schneller, die Muskeln von Nacken,
Schultern und Riicken spannen sich an,
Schweiss bricht aus den Poren, der Mund
wird trocken, im Magen splren Sie ein
flaues Geftihl, die Beine werden zittrig:
Es sind die gleichen korperlichen Reakti-
onen wie sie ein Steinzeitjdger zeigte,
der plotzlich einem sprungbereiten
Raubtier gegentberstand. Das Leben
unseres Vorfahren hing davon ab, blitz-
schnell reagieren zu kénnen — zu kdmp-
fen oder zu fliehen.

Wenn der Korper

auf Hochtouren lauft

Bei starkem Stress lauft eine ganze Kas-
kade von Reaktionen ab. Die ersten wer-
den durch die é&ltesten Hirnteile ausge-
[6st: dem Hirnstamm («Reptilienhirny)
und dem limbischen System («Gefhls-
hirn») — und zwar noch bevor der ent-
wicklungsgeschichtlich neuste Hirnteil,
die Grosshirnrinde, das Geschehen be-
werten kann. In extremen Gefahrensitu-

ationen handeln wir manchmal «auto-
matischy, ohne zu Gberlegen.

An den ersten Stressreaktionen sind
Nervenimpulse und Nervenbotenstoffe
wie Noradrenalin beteiligt. Ausgeschiit-
tet werden kurz darauf auch Stresshor-
mone wie Adrenalin und Kortisol. Sie
bewirken u.a., dass Herz, Arbeitsmus-
keln und Gehirn besser durchblutet und
mit Energie und Nahrstoffen versorgt
werden. Schweiss wird abgesondert; er
soll einer méglichen Uberhitzung des
Korpers vorbeugen. Gleichzeitig werden
jene Korperfunktionen gedrosselt, die
bei Kampf oder Flucht nicht gebraucht
werden: die Lust, sich fortzupflanzen
(Libido) etwa. Oder die Ausscheidungs-
organe, die erschlaffen, was bewirken
kann, dass wir «vor Angst in die Hosen
machen».

Wir sind keine Steinzeitjager mehr
Fir den Steinzeitmenschen bedeutete
der auf Hochtouren laufende Korper ei-
nen Uberlebensvorteil: nachdem er die
Gefahr Gberstanden hatte, normalisier-
ten sich die Korperfunktionen schnell.
Anders bei einem modernen Menschen,
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der am Computer sitzt oder Auto fahrt:
Die bei Stress bereitgestellten Reserven
(Zucker, freie Fettsduren) werden nicht
durch entsprechende korperliche Aktivi-
tat verbraucht, was Folgen hat. Wenn
Stressausloser tber lange Zeit bestehen
bleiben, verstopfen Zucker und Fett mit
der Zeit die Blutbahnen, das Immunsys-
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Wie Stress das Befinden am Arbeitsplatz beeintrachtigt

Laut einer Auswertung der Antworten des Stresstests von stressnostress.ch
sind die haufigsten arbeitsbezogenen Stressursachen: Unterbrechung
der Tatigkeit, eine erdriickende Arbeitsmenge, ungeltste Spannungen
und Konflikte, mangelndes echtes Feedback — geringe Gegenleistung in
Form von Anerkennung, Status, Belohnung, Unterstiitzung — sowie feh-
lende Zeit fir seriése Planung und Organisation.

Die am hé&ufigsten genannten Beschwerden waren:

= Emotionale/psychische Beschwerden:
gereizte Stimmung, Schwierigkeiten -
nach der Arbeit abschalten zu konnen, ;
Uberempfindliche Reaktionen.

= Psychosomatische Beschwerden:
allgemeine Mudigkeit, Nacken-,
Schultern- oder Riickenschmerzen
sowie Schlafprobleme.

Quelle: stressnostress.ch,
siehe Artikel
«Gut zu Wissen» S. 26

Dauert grosser Stress lange an, sinkt die Produktivitét und das Burn-out ist nah.

Bild: © mario beauregard, Fotolia.com

tem wird geschwacht, mit einem hohen
Kortisol-Level im Blut steigt das Diabe-
tesrisiko usw. Dauerstress kann nicht
nur zu korperlichen Beschwerden fuih-
ren, sondern auch zu psychischen wie
Depressionen und Burn-out.

Stress ist schlechter Stress

Stress sei die Wiirze des Lebens, hatte
Dr. Hans Selye, der Pionier der Stress-
forschung, einst formuliert. Dem wider-
spricht lvars Udris, Professor flr Arbeits-
und Organisationspsychologie der ETH
Zurich: Das Konzept des positiven Stres-
ses (Eustress) sei zwar populdr, aber
wissenschaftlich nicht bewiesen. «Eu-
stress» werde mit dem Begriff der «He-
rausforderung» gleichgesetzt oder ver-
wechselt. Wenn wir von Stress sprechen,
dann meinten wir schlechten Stress
(Disstress), der sich negativ auf Leistung
und Gesundheit auswirken kénne.
Doch was ist schlechter Stress? Dis-
stress, so Udris, entstehe dann, wenn
wir das Geftihl haben, in einer Situation
die Kontrolle zu verlieren oder Anforde-
rungen nicht gewachsen zu sein.

Wann Stressoren zu Stress fiihren
Situationen und Anforderungen, die zu
Stress fuhren konnen, werden Stresso-
ren genannt. Dabei konnen auch Ereig-
nisse, die als positiv angesehen werden,
Stress verursachen.
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Zu den haufigsten Stressoren zéhlen: der
Tod eines geliebten Menschen, Schei-
dung/Trennung, finanzielle Schwierigkei-
ten, Arbeitslosigkeit, Heiraten, Umziehen,
Streit mit einem geliebten Menschen,
Geburt eines Kindes, Pensionierung,
aber auch der Stress an der Arbeitsstelle
(s. Kasten).

Ob Stressoren einen Stress ausldsen
kénnen, hangt nicht nur von deren Stérke
ab, sondern auch von der betroffenen
Person. Entscheidend ist zum einen,
Uber welche Ressourcen sie verfiigt.
Dazu zdhlen eine hohe Zuwendung in
der frihen Kindheit, positive Erfahrungen
im Bewadltigen von Stresssituationen,
Selbstvertrauen, ein hoher Energiezu-
stand, Handlungs-/Zeit-/Methodenspiel-
raum, soziale Unterstiitzung und Wert-
schatzung. Ebenso wichtig sind zum
anderen die personliche Einschatzung
der Situation und Bewaéltigungsstrate-
gien, das sind Bestrebungen, mit der sie
die stressvolle Situation vermeiden oder
entschérfen kann.

Falten, Zadhneknirschen,
Riickenschmerzen

Ob und wie stark jemand von Stress be-
troffen ist, Iasst sich sowohl mit Fragebo-
gen (s. Links im Artikel «Gut zu Wissen»
S. 26) als auch anhand von Messungen
von Blutdruck, Herzfrequenz, Herzraten-
variabilitét sowie verschiedener Indikato-
ren in Blut und Speichel feststellen.
Stress hat Auswirkungen auf Korper, Ver-
halten, Gedanken, Geftihle. Zu wichtigen
Stresssymptomen gehdren Muskelver-
spannungen, Zahneknirschen, Riicken-
schmerzen, Schmerzen an korperlichen
Schwachstellen, aber auch Nervositdt und
negative Emotionen. Je starker der Stress,
desto weniger wohl fiihlen sich die Betrof-
fenen und desto weniger sind sie mit
dem Leben zufrieden. Wer seine per-
sonlichen Stress-Friihwarnsignale kennt,
kann schneller gegensteuern.

Stress abbauen - fiir mehr
Wohlbefinden und Zufriedenheit
Verschiedenste Methoden und Prakti-
ken konnen bei Stress entspannend, re-
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gulierend und ausgleichend wirken. Pro-
bieren Sie verschiedene Moglichkeiten
aus und wahlen Sie jene, die lhnen lie-
gen oder kombinieren Sie wirksame Ele-
mente einzelner Methoden zu lhrem
personlichen Anti-Stress-Programm.
Zeitmanagement kann helfen, Kréfte wirk-
samer und gezielter einzusetzen und ver-
nachléssigten Bereichen (Pausen, Famili-
enleben, Urlaub — Work-Life-Balance)
mehr Gewicht einzurdumen. Auch auf
ausreichenden Schlaf ist zu achten.

Erndhrung spielt eine Rolle
Basenbetonte Erndhrung — mehr ba-
senbildende Nahrungsmittel wie Ge-
muse und Obst und weniger saurebil-
dendewie Fleisch und Getreideprodukte
— hilft bei einem durch Stress «Ubersé&u-
erten» Korper.

Emotionale Unterstutzung — Mitgefahl
und Anteilnahme — sind in Zeiten des
Stresses sehr wichtig.

Sich spirituell zu entwickeln hilft, Aufga-
ben im Leben gelassener anzugehen.
Psychotherapie kann helfen, Stressauslo-
ser besser zu verstehen und anzugehen.
Bewegung und Sport bringen Sie auf an-
dere Gedanken; zudem wirken sie positiv
auf die Ausschuttung von Nervenboten-
stoffen, die eine Entspannung bewirken.

Entspannung und Achtsamkeit

Es gibt eine Vielzahl von Entspannungs-
techniken, Achtsamkeitstibungen und
Meditationspraktiken. Manche sind Jahr-
tausende alt, andere fast neu. Bei einigen
liegt der Schwerpunkt mehr auf der geis-
tigen Entspannung, andere sind mehr kor-
perbetont. Haben Sie Geduld, wenn sich
der erhoffte Erfolg nicht schon nach der
ersten (Probe-)Lektion einstellt.

Zu den empfohlenen Methoden und Prak-
tiken gehdren: Alexander-Technik, Atem-
therapie nach Middendorf, Autogenes
Training, Ayurveda, Biofeedback, Cranio-
sacral-Therapie, Eutonie, Feldenkrais,
Focusing, Hypnose, Klangtherapie, Lach-
therapie, Neurofeedback, Massage, Pola-
rity-Therapie, progressive Muskelent-
spannung, Qigong, Reiki, Shiatsu, Taiji,
Yoga, Zen-Meditation.





