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Foto: Yogi beim Uben

Stress macht krank, so weiss der Volksmund. Entspannung ist ein
wirksames Mittel dagegen und die beste Pravention gegen psy-
chosomatische Krankheiten. Das belegt unterdessen auch die
Wissenschaft

In einer kurzlich veroffentlichten Studie, in der das Ausmass von Stress
bei Berufstatigen in der Schweiz und die dadurch verursachten Kosten
untersucht wurde, gaben 83% der Befragten an, dass sie sich psychisch
belastet fuhlen. Die durch Stress entstandenen volkswirtschaftlichen
Kosten werden auf 7.8 Milliarden Franken pro Jahr geschatzt. Das ent-
spricht in etwa 2,3% des Bruttoinlandprodukts. Die betroffenen Perso-
nen haben mehr kérperliche Beschwerden, suchen haufiger einen Arzt
auf und haben haufiger krankheitsbedingte Fehlzeiten.

Stress ist ein bedeutender Einflussfaktor bei der Entstehung und dem
Verlauf verschiedener Erkrankungen wie beispielsweise Depressionen
und psychosomatischen Stérungen, Hauterkrankungen und Infektio-
nen. Der Begriff «Stress» ist in der Alltagssprache gebrauchlich und wird
gut verstanden. Im wissenschaftlichen Kontext ist der Gebrauch dieses
Begriffes jedoch aufgrund der mangelnden Ubereinstimmung der Defi-
nitionen problematisch. Nach einer gebrauchlichen Beschreibung liegt
insbesondere dann eine Stresssituation vor, wenn sich ein Individuum
in einer als neu, mehrdeutig, unvorhersehbar oder unkontrollierbar er-
lebten und personlich bedeutsamen Situation zu orientieren versucht.

Rysiologische Reaktionen auf Stress
Der Einfluss von Stress auf den Krankheitsprozess wird tber bestimmte
korperliche Mechanismen vermittelt. Dazu gehoren vegetative Reaktio-
nen (Erhohung des Herzschlags, vermehrtes Schwitzen, reduzierte Ver-
dauungstatigkeit), Reaktionen des Immunsystems sowie hormonelle
Veranderungen. Vor allem die Auswirkungen von Stress auf
das hormonelle System, insbesondere auf das Stress-
hormon Cortisol, wurden in einer Vielzahl von
Untersuchungen gepruft und bezuglich ihrer

einerseits protektiven, andererseits patholo-

gischen Effekte auf den Menschen belegt.

Akuter Stress bewirkt eine rasche Er-
hoéhung der Cortisolspiegel im Blut. Die
hormonellen Reaktionen auf Stress er-
maoglichen es dem Menschen, auf Um-
weltreize und -herausforderungen ad-
aptiv zu reagieren. Uber die Aktivierung
des Hormonsystems wird der Organismus
rasch in einen effizienten Bereitschaftszu-
stand versetzt. Dies erméglicht Kampf- oder ¥
Fluchtreaktionen, die nahezu im gesamten ‘
Verlauf der menschlichen Entwicklungsgeschich-
te Uberlebensnotwendig waren. Durch die erhohte
Freisetzung von Cortisol werden Energiereserven mobili-
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siert und reguliert, so dass eine dauerhafte Leistung in der Stresssitua-
tion gewadhrleistet ist. Zusammenfassend lasst sich sagen, dass durch
diese korperlichen Stressreaktionen wichtige Anpassungsreaktionen er-
leichtert werden (Herzschlag, Herzzeitvolumen, verbesserte Durch-
blutung insbesondere der Muskulatur, Energiebereitstellung). Anderer-
seits werden jene Organfunktionen gedrosselt, welche bei kurzfristiger
psychischer oder physischer Beanspruchung nicht benotigt werden (Ver-
dauung, Fortpflanzung, Wachstum und Regeneration). Dieser nttzliche
Aspekt der hormonellen Veranderungen kann ins Negative umschlagen,
wenn das hormonelle System chronisch oder Ubermadssig durch Stress
aktiviert wird.

Stress beeinflusst das hormonelle System
Als Beispiel fur chronischen Stress wurde in verschiedenen Studien die
Berufstatigkeit und ihr Einfluss auf die nattrliche Cortisolfreisetzung un-
tersucht. In einer Studie Uber Belastung durch hohe Larmpegel wahrend
der Arbeitszeit zeigte sich bei Industriearbeitern ein hohes Ausmass an
Erschopfung, Stimmungsverschlechterungen und eine verstarkte Frei-
setzung von Cortisol im Vergleich zu larmfreien Arbeitsbedingungen.
Eine erhohte Freisetzung von Cortisol fand sich ebenfalls bei Fluglotsen
und Piloten. Auch die Antizipation einer Prufungssituation bei Stu-
dierenden oder drohende Arbeitslosigkeit bei Berufstatigen scheint mit
einer erhohten Cortisolfreisetzung einherzugehen.
Auch kurzfristige starke Belastungen kénnen mit hormonellen Verande-
rungen einhergehen. Insbesondere traumatische Erfahrungen wie eine
Vergewaltigung oder die Mitbeteiligung an einem Verkehrsunfall fuhrt
zu einem markanten, kurzfristigen Anstieg der Cortisolfreisetzung. Al-
lerdings zeigt sich, dass insbesondere bei traumatisierten Personen mit
einschlagigen Vorerfahrungen und Personen, die infolge des
Trauntas eine psychische Stoérung, die sogenannte Post-
traumatische Belastungsstérung, entwickeln, gerin-
gere Cortisolanstiege zu beobachten sind. So
fand man bei Vietnam-Kriegsveteranen mit
einer Posttraumatischen Belastungsstérung
erniedrigte Cortisolspiegel im Vergleich zu
einer gesunden Kontrollgruppe. Bei bosni-
schen Kriegsgefangenen und bei Uberle-
benden des Holocaust zeigten sich eben-
falls erniedrigte Cortisolkonzentrationen.
Zusammenfassend lasst sich feststellen,
dass Stressoren zu einer Veranderung des
hormonellen Systems fuhren kénnen. Stress
ist ein bedeutsamer Risikofaktor fur die Ent-
wicklung organischer Erkrankungen und psychi-
scher Stérungen. Wenn Stress jedoch Einfluss auf
den Gesundheits- und Krankheitsprozess hat, stellt sich
die Frage nach den praventiven Massnahmen.
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Péiventive Massnahmen zur Stressbewaltigung

Wird Stress vereinfacht als Anspannung betrachtet, so scheint es logisch
zu sein, dass Entspannung diesen Mechanismen vorbeugen kann. In der
Tat ruft jedes Entspannungsverfahren korperliche Veranderungen her-
vor. Entspannungsverfahren dienen der Herstellung eines als angenehm
erlebten Zustands, gekennzeichnet durch Gefiihle des Wohlbefindens,
der Ruhe und der Gelostheit. Eine Entspannungsreaktion lasst sich
auch physiologisch feststellen: beispielsweise durch eine Abnahme des
Muskeltonus, durch periphere Gefasserweiterungen oder durch eine
Verlangsamung des Pulsschlages und eine Abnahme der Atemfrequenz.
Neben diesen am haufigsten beobachteten korperlichen Veranderungen
koénnen natdrlich noch weitere, beispielsweise immunologische Veran-
derungen auftreten, die jedoch von den Besonderheiten der jeweiligen
Entspannungsmethode abhangen. Zusammengefasst bedeutet das,
dass die physiologische Entspannungsreduktion spiegelverkehrt zu der
friher beschriebenen Stressreaktion verlauft. Das Ziel regelmassiger Ent-
spannungstibungen liegt in einer Reduktion des psychischen und kor-
perlichen Erregungsniveaus und kann auf diese Weise eine sinnvolle
Massnahme sein, um der Stressreaktion vorzubeugen. Dies beschrankt
sich jedoch auf den sogenannten «Alltagsstress». Bei traumatischen Er-
fahrungen sind gezielte psychotherapeutische Massnahmen zur psychi-
schen und kérperlichen Entlastung notwendig.

Entspannungsverfahren in der Praxis

Zu den bekanntesten und am haufigsten angewandten Entspannungs-
methoden zahlen Hypnose, Autogenes Training, Meditation, Imagi-
native Verfahren, Progressive Muskelrelaxation und Biofeedback. Die
wissenschaftlichen Nachweise sind breit genug, um ihre psychophysio-
logische Wirkweise beurteilen zu kénnen. Das in der Psychotherapie am
haufigsten angewandte Verfahren ist die progressive Muskelentspan-
nung. Die Wirksamkeit dieses Trainings ist in besonderem Masse erwie-
sen. Die progressive Muskelentspannung wurde von dem amerikani-
schen Physiologen Edmund Jacobson entwickelt. Er fand heraus, dass
durch den Wechsel von muskuldrer Anspannung und Entspannung der
Muskeltonus erheblich gesenkt werden kann. Ziel des Verfahrensist, dass
der Patient den Unterschied zwischen Ent- und Anspannung differen-
zieren kann und eine Entspannung bestimmter Muskelgruppen herbei-
fuhren kann. Fur das autogene Training ist die passive Konzentration der
Zielzustand, d.h. man versucht, ohne sich anzustrengen, eine intensive
Hinwendung zu einem Bewusstseinsinhalt. Das autogene Training wur-
de von J.H. Schulz aus der Hypnose entwickelt und verwendet auto-
suggestive Entspannungsformeln. Meditation wird beschrieben als ein
Sich-Versenken, ein nachdenkliches Eindringen, das durch Schweigen,
Entspannung und inneres Lauschen gekennzeichnet ist. Yoga lasst sich
ebenfalls den Meditationsverfahren zuordnen.

Die Anwendungen von Entspannungsverfahren erstrecken sich tber
einen weiten Bereich. Zum einen werden sie haufig als Ausgleich zu den
taglichen Belastungen ausgelbt, sozusagen als Oase im Alltag. Zum
anderen werden sie auch bei einer Vielzahl von Stérungen gezielt
eingesetzt, und stellen einen wichtigen Bestandteil zur Behandlung
von Kopfschmerzen, Hypertonie (Bluthochdruck), Schlafstérungen, bei
Spannungsgefiihlen und bei verschiedenen korperlichen Beschwerden,
die mit Anspannung und Schmerz verbunden sind, dar. Allerdingsist stets
zu beachten, dass Entspannungsverfahren individuell wirken und in
manchen Féllen sogar kontraindiziert sind und deshalb nicht eingesetzt
werden sollten. So kann beispielsweise durch eine entspannungs-
bedingte Verlangsamung der Atmung eine Ateminsuffizienz verstarkt
werden.

Die Auswahl spezieller Entspannungsverfahren sowohlim Alltag als auch
im Rahmen einer Psychotherapie sollte nach pragmatischen Gesichts-
punkten erfolgen: Je nach Vorliebe und bereits gemachten Erfahrungen
sollte mansich die Methode aussuchen, die einem am meisten liegt, denn
am wichtigsten ist es, sie regelmassig zu Gben. Fur diejenigen, die noch
kein Entspannungsverfahren erlernt haben, ist die wirksame und einfach
vermittelbare progressive Muskelentspannung zu empfehlen.
Entspannung ist ein lebenswichtiges Prinzip. Wichtig fur die Funktions-
tuchtigkeit eines Organismus ist die Balance zwischen Anspannungs-
und Entspannungsphasen. Es ist bekannt, dass zu einem Leben, das
Anstrengung und Muhe verlangt, ebenso Phasen der Ruhe und Ent-
spannung gehdren. Belastungen, die die Krafte des Korpers tbersteigen,
sind ebenso unnaturlich und schadigend wie zu lange Phasen der Passi-
vitdt und Immobilisation (z.B. aufgrund erzwungener Bettlagerigkeit). In
allen Kulturepochen und Bevoélkerungsgruppen hat das angeborene
Wissen um die Notwendigkeit von Entspannung und Ruhe zu der Ent-
wicklung von Praktiken gefuihrt, die dem Korper Erholung gewéhren und
Schutz vor Uberbelastung bieten. Auch in den westlichen Industrie-
nationen kam es in den letzten drei Jahrzehnten zu einer Renaissance
der Entspannungsverfahren, die eine tUberraschende Popularitat erlangt
haben.

Imke Knafla ist Assistentin und Ulrike Ehlert ist Professorin fiir klinische
Psychologie an der Universitét Ziirich.
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