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er heute keinen Stress hat, das muss

man einfach zugeben, der gehort
schlicht und ergreifend nicht mehr dazu.
Denn Stress bedingt Dynamik, Dynamik
ist «in» und wer nicht «in» ist, den kann
man ohnehin vergessen. Und ausserdem
wird man ohne Stress auch nicht mit vier-
zig einen Herzinfarkt haben und dann
sechs Wochen in einem attraktiven Sana-
torium kuren diirfen.

Ist es da nicht enorm beunruhigend,
dass Sie vielleicht eine jener ungliickli-
chen Kreaturen sind, die ungestresst ent-
spannte Tage verbringen, keinen Blut-
druck haben, der fiir den Betrieb eines
Springbrunnens ausreichen wiirde, keine
regelmassigen Nervenzusammenbriiche
mit Schreikrampfen erleiden und stindig
das Geftihl haben miissen, dass Sie etwas
sehr Wichtiges verpassen?

Wenn dem so ist, lesen Sie weiter. Soll-
ten Sie hingegen soeben im Auto sitzen
und neben dem Nebi noch NZZ und
Weltwoche nach wichtigen Informationen
durchforsten, die Nachrichten horen, ei-
nen Briefins Diktaphon nuscheln, mitIh-
ren drei Natels simultan telefonieren und
dringend vier Termine gleichzeitig
einhalten wollen, konnen Sie den Nebi
weglegen und wieder das Wall-Street-
Journal hervornehmen — Ihnen kann ich
in dieser Reihe nichts Neues mehr zum
Thema Stress beibringen.

llen anderen hingegen rate ich, sorg-
faltgst weiterzulesen. Sollten Sie die
Lektiire dieses Heftes womoglich sogar in
einem Liegestuhl im Wintergarten
geniessen und sich durch nichts storen
lassen wollen, dann ist dieser Artikel
niamlich womdglich Thre letzte Rettung.
Kaufen Sie als erstes eine grossziigig
dimensionierte Agenda. Sie muss pro
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«In» sein

dank Stress .....

Von Patrik Etschmayer

Stunde mindestens Platz fiir vier Termine
bieten. So werden Sie in Threm Streben
nach Stress nicht durch unnétigen Platz-
mangel behindert.

Greifen Sie nun zum Telefon und ver-
abreden Sie sichzur Ubung mitFreunden
auf den Abend. Setzen Sie die Verabre-
dungen so, dass esunmoglich ist, sie unter
irgendwelchen Umstanden punkdich
einzuhalten. Bevor Sie sich aber zum Ter-
minsprint bereit machen, abonnieren Sie
telefonisch noch gegen vierzig Zeit-
schriften. Dies ist schr wichtig, da es Th-
nen sonst nicht moglich sein wird, den
neuesten — in diesen Zeitschriften propa-
gierten — Trends nachzujagen.

Auch gemacht? Fein. Dann bereiten Sie
sich mal auf die Verabredungen vor; in
funf Minuten ist namlich das erste der
Treffen fallig. Und Gott sei Dank ist es
dummerweise an einem Ort, den Sie in
frithestens einer Viertelstunde erreichen
konnen.

Sptren Sie beim Hinaushetzen schon

den steigenden Blutdruck? Fiihlen Sie
schon die unnatirlich hohe Herzfre-
quenz? Den Schweiss, der auf Ihre Stirn
perlt? Dann spiiren Sie das erste bisschen
Stress, ein kleiner Vorgeschmack auf das,
was noch auf Sie zukommen wird.

s teigen Sie nun in Ihr Auto. Was? Es ist
Abendverkauf, die Innenstadt ist to-
tal verstopft, und Sie halten es fiir extrem
dumm, jetzt auch noch selbst mit dem
Auto in die Stadt zu fahren, da Sie dann
unweigerlich in ein riesiges Verkehrscha-
os gerieten? Um so besser — das Auto ist
namlich das Stressinstrument schlecht-
hin und unentbehrlich auf Ihrem Weg
zum Herzinfarkt.

Geben Sie deshalb Gas und ab geht’s in
den nichsten Stau. Und sind Sie erstmal

dort, kleben Sie sich an die Stossstange [h-
res Vordermannes! Fahrt er einen Zent-
meter, fahren Sie eineinhalb ... nur niche
lockerlassen! Und schauen Sie auf die
Uhr! Sehen Sie, die erste Abmachung ist
schon verpasst! Die Vorstellung, verspatet
in das Lokal hineinhecheln zu miissen,
sich beim Kollegen zu entschuldigen und
sofort wieder raus zur nachsten Verabre-
dung weiter zu hetzen, bringt Sie fast auf
die Palme und Ihren Adrenalinspiegel auf
ungeahnte Hohen. Driicken Sie zur Ent-
spannung auf die Hupe.

Erschrecken Sie nun nicht tber das
Hupkonzert, das Sie ausgel6st haben, se-
hen Sie das Ganze positiv: Es sind dies lau-
ter Mitgestresste — Mitglieder einer gros-
sen Familie, zu der nun auch Sie gehéren.

Endlich sind Sie nun beim Restaurant
Threr ersten Abmachung angekommen
und haben Ihr Auto auf einem Behinder-
tenparkplatz abgestellt — gestresste Leute
wie Sie missen nun mal auf soziales Ge-
dankengutverzichten —, hetzenins Lokal
hinein, sehen Thren Kollegen, klopfen
ihm herzlich auf die Schulter, entschuldi-
gensich fir die Verspatung und die Tatsa-
che, dass Sie gleich weiter miissen. Und
sagen Sie ihm dann den Satz, auf denzt
sagen Sie sich schon so lange gefreut
haben: «Du musst wissen, ich bin fiircherlich
im Stressl»

Na, haben Sie gemerkt, wie Sie gleich
viel wichtiger wurden? Wie Ihr Freund
Sie ehrfurchtsvoll anschaut und Thnente-
spektvoll nachblicke, als Sie wieder in den
noch jungen Abend hinaushetzen, den
Strafzettel auf Threm Auto wegreissen,
zerkniillen und wegwerfen und !
nichsten Abmachung, die vor genau del
Minuten und 50 Sekunden am anderet
Ende der Stadt hitte stattfinden sollen,
weiter zu rasen versuchen, aber bereit
nach einer Strasse wieder im Stau stehen?
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Dies ist doch ein wunderbares Gefiihl der
Wichtigkeit, nicht wahr? Wahrend Sie
nun weiter von verpasstem Termin zu
verpasstem Termin hetzen, versaumen
Sie es nicht, bei einem der immer haufi-
geren Stress-Food-Tempel vorbeizu-
schauen, um sich ein Ment mit Ham-
burger, Pommes und Cola einpacken zu
lassen, das Sie dann im nachsten Stau ver-
speisen konnen. Sie miissen namlich ein-
fach einsehen, dass Esskultur zuviel Zeit
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Aus Riicksicht auf unsere Gesund-
heit sehe ich mich zu einer Anti-
stress-Massnahme gezwungen: Ab
sofort wird flir den Verwaltungsrat
Kurzarbeit eingefiihrt!

HANSPSTER WYSs

kostet und einem eine Muse vermittelt,
die mit dem Streben nach Stress unver-
einbar ist.

w enn Sie nun endlich samtliche Th-
rer Termine verpasst haben, wer-
den Sie auch feststellen, dass Thre Reiz-
schwelle mittlerweile bedrohlich tief ist.
Fiihlen Sie sich (als gestresster Mensch
haben Sie allen Anspruch dazu) frei, je-

derzeit Wutausbriiche und Jihzornanfil-
le zu haben. Schreien Sie, schlagen Sie um
sich, machen Sie Thren Mitmenschen das
Leben zur Holle.

Verzichten Sie auf Begriissungsflos-
keln wie «Morgen» oder «Tagy, lassen Sie
die Welt stattdessen wissen, dass Sie keine
Sekunde zu verschwenden haben. Wenn
Sie Geschifte betreten, zogern Sie nicht,
schon beim Eintreten «Wo ist denn die
verdammte Bedienungl> zu brillen.
Machen Sie Ihrem Herzen einfach Luft —
jemand, der in den nachsten zwei Stun-
den sechs Termine einzuhalten und vier
Telefongesprache zu fithren hat, hatallen
Anspruch darauf.

Reduzieren Sie Thre Sprache auf das
Notigste und noch etwas weniger. Briefe
werden nur noch stichwortartig aufge-
setzt — die Biirokrifte sind ja schliesslich
auch zu was da.

s ie sehen, dass man schon nach einem

Abend vollig im Stress sein kann und
schon nach wenigen Stunden ein erhebli-
cher Abbau der Nerven stattfindet. Doch
dies ist nur der Anfang. In den nichsten
Folgen zeige ich Thnen, wie auch Ferien,
Ausgleichssport, Ehe, Familienleben und
der Aufenthalt im Rehabilitationszen-
trum zum Stress gemacht werden konnen
und Sie deshalb tiberall dazugehéren
werden. Ich wiinsche Thnen bis dahin
noch alles Gute und viel Stress!

(Anm. der Red. Der Artikel erreichte
uns erst zwei Tage nach Redaktions-
schluss per Fax aus der Klinik fiir medizi-
nische Rehabilitation in Gais — der Autor
weiss also, wovon er schreibt.)
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