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DRS* B IR SER R P TPURE:

«Stress, starke korperliche oder seeli-
sche Belastung, besonders wenn sie lan-
ge andauert oder sich haufig wieder-
holt. Solche gesteigerten Anforderun-
gen werden gestellt hinsichtlich beruf-
licher Leistung oder sonst im Wettbe-
werb, durch Krankheit und jede andere
Art Krise, durch krassen Wandel der Le-
benssituation, aber auch durch stéandige
aussere Unruhe, durch Larm oder ande-
re Reizliberflutung (...)»

Aus: Ludwig Knoll, Lexikon der prakti-
schen Psychologie. Bergisch Gladbach,
Liabbe 1987.

Auch wenn sich zwei Schachspieler an
einem Tisch gegenubersitzen und sich
scheinbar in aller Ruhe ihre nachsten
Spielzlige Uberlegen, stehen sie korper-
lich und geistig unter grossem Druck.
Obwohl sich die ganze Denkarbeit in
ihrem Kopf abspielt, bekommt mit fort-
schreitender Spieldauer auch ihr Kérper
seinen Teil ab, wird schlaff und mude. Je
weiter die Zeit voranschreitet, desto gros-
ser wird der Stress, spitzt sich doch der
Zweikampf am Brett mit den 64 Feldern
immer mehr zu. Die Zeit fur die verblei-
benden Spielziige wird knapper, ist doch
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die Bedenkzeit jedes Spielers auf insge-
samt zweieinhalb Stunden fir die ersten
40 Zuge beschrankt.

Der Ehrgeiz, gewinnen zu wollen, die
Angst vor der Niederlage, vielleicht auch
die Aussicht auf héheren finanziellen Ge-
winn im Falle eines Sieges treibt die bei-
den Konkurrenten bis zum Aussersten.
Immer verkrampfter und nervoser wer-
den sie, ehe das erlésende Schachmatt
(oder vielleicht ein Remisangebot) dem
grausamen Druck eine Ende setzt.

Zeit- und Erwartungsdruck
als Stressfaktoren

Selbst an erfahrenen Schachspielern, die
sich in unzahligen Turnieren die nétige
mentale (geistige) Starke angeeignet ha-
ben, gehen die Strapazen solcher Spiele
nicht spurlos vortber, wie wir in den Chro-
niken der grossen Kandidatenturniere
und WM-Herausforderungskampfe nach-
lesen kénnen. Schon mancher Grossmei-
ster musste sich dem Diktat seines er-
schopften Organismus beugen und eine
Wettkampfpause einlegen oder gar For-
fait geben!

Auch bei andern sportlichen Wett-
kampfen kann sich die Zeit als Stressfak-
tor auswirken. Bei Fussball- oder andern
Mannschaftsspielen beginnt fur den Geg-
ner, der im Ruckstand liegt, die Zeit form-



lich «<davonzurennen». Unter dem Druck,
einen Treffer erzielen zu mussen, um die
drohende Niederlage abzuwenden, miss-
raten die einfachsten Kombinationen
oder Torschusse. Selbst die Gottin Fortu-
na scheint dem Verlierenden ihre Gunst
entzogen zu haben. Kommt noch eine
hohe Erwartungshaltung des Publikums,
ja eines ganzen Landes dazu («lhr musst
euch fur dieses Turnier oder jenen Final
qualifizieren!»), kann dies zu einer ver-
hangnisvollen Lahmung der eigenen, im
Normalfall durchaus vorhandenen Fahig-
keiten fuhren.

«Stress: starke korperliche und
seelische Belastung, verursacht
unter anderem durch standige
aussere Unruhe, Larm oder andere
Reiziiberflutung.»

Bessere Bewailtigung von Stress
durch gezieltes Training

Denn wie die Erfahrung gerade auch im
Sport beweist, lasst sich unter Stress in der
Regel nichts Positives erzwingen. Vor-
sorgliche Gegenmassnahmen mussen
schon viel friher ergriffen werden. Durch
besonderes kérperliches Training und ge-
dankliche Schulung gilt es die Spieler/in-
nen so gut auf Stresssituationen vorzube-
reiten, dass genau das Gegenteil eintritt.
Anstelle unerwlnschter «Lahmungser-
scheinungen» werden plotzlich letzte
Kraftreserven freigemacht, um dem Geg-
ner trotz unglnstiger Bedingungen
standzuhalten oder ihn zu besiegen.
Besonders gut zu beobachten sind sol-
che plotzlichen Kehrtwendungen beim
Tennisspiel. Eben noch fihrt der Spieler A
souveran, als ihn eine Kleinigkeit, etwa
ein umstrittener Schiedsrichterentscheid,
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aus dem Tritt bringt. Und schon beginnt
der Gegner B eine nie fur moglich gehal-
tene Aufholjagd und macht mit soge-
nannt unmaoglichen Schlagen Punkt fur
Punkt gut.

Stress strapaziert unsere Nerven, fuhrt
zu Fehlleistungen, weckt Angste vor dem
Versagen, bringt uns emotional aus dem
Gleichgewicht. Wir reagieren gereizt, sind
ungeduldig mit uns und andern. Als Hob-
bysportler mégen sich diese Nebenwir-
kungen noch im Rahmen halten. Zeit-
druck und die meist auf den engen Kreis
unserer Mitspieler/innen, Freundinnen
und Freunde usw. beschrankte Erwar-
tungshaltung kénnen wir um so leichter
verkraften, alssich in
der Regel mit dem
Abpfiff des Spiels
auch bald einmal
die Spannung |6st.

Stress beim Schach:
die Zeit fiir die ver-
bleibenden Spielziige
wird knapper und
knapper ...

Schul- und Priifungsstress:
seine Folgen ...

Ziemlich anders verhalt es sich in Pri-
fungssituationen, in die wir alle mehr
oder weniger regelmassig etwa in der
Schule geraten. Obwohl wir uns die Zeit
gut eingeteilt zu haben glauben, versetzt
uns der naherrickende Termin in immer
grossere Unruhe bzw. innere Anspan-
nung. Der Stoff, den wir lernen mussen,
|asst sich immer schlechter einpragen, die
Arbeit, die wir schreiben sollen, will uns
einfach nicht aus der Feder fliessen. Wir
merken, wie uns das Lernen immer schwe-
rer fallt und die guten Ideen ausbleiben.
Verkrampft und hilflos sitzen wir da und
wissen in unserer Verzweiflung nicht
mehr ein noch aus. Blockiert und in ge-
drickter Stimmung stellen wir uns
schliesslich der Priifung.
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... und Ursachen

Trotz gegenteiliger psychologischer Er-
kenntnisse und padagogischer Einsichten
wird leider vielenorts immer noch an Gber-
holten Lern- und Prifungsformen festge-
halten, die geradewegs zum vielbeklag-
ten Schulstress fihren mussen. Starre
Klassen- oder Hausarbeiten, die ausschlies-
slich im Alleingang zu erledigen sind,
oder stoffmassig Gberfrachtete Abschluss-
prafungen erzeugen einen Druck, dersich
nur negativ auf unsere Lernfreude (Moti-
vation) und unseren Lernerfolg (Starkung
des Selbstbewusstseins) auswirken kann.

Unter solchen Bedingungen wachst die
Angst vor dem Versagen. Kommen Uber-
dies standige Ermahnungen, ja Drohun-
gen der Eltern dazu, wird auch die haus-
liche Atmosphare mehr und mehr vergif-
tet. Aus einem solchen Kreislauf auszu-
brechen ist schwierig und ohne &ussere
Hilfe oft kaum zu schaffen.

Wie kann Stress
vermieden werden?

Glacklicherweise gibt esimmer mehr Leh-
rerinnen und Lehrer, aber auch Eltern, die
in einem offenen Gesprachsklima die auf-
tretenden Lernprobleme ernst nehmen
und ihnen mit geeigneten Massnahmen
entgegenwirken. Dazu gehoren etwa die
Schaffung einer entspannten Atmospha-
re im Unterricht und daheim, die Auf-
hebung der Isolation des Einzelnen beim
Lésen der Hausaufgaben, die Aufteilung
der Prifungen in kleinere, leichter tber-
blickbare Testeinheiten, die Férderung
und Anerkennung der je besonderen Be-
gabungen und Leistungsfahigkeiten, die
Vermeidung von Ubertriebenem Ehrgeiz
oder kleinlichem Konkurrenzdenken.
Oft sind wir freilich selber schuld, wenn
wir in eine Stresssituation geraten. Wir
schieben unsere Aufgaben so lange vor
uns her, dass wir sie im letzten Moment
erledigen mussen. Oder wir halsen uns so
viele Arbeiten auf einmal auf, dass wir
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«Selbst in
unserer Frei-
Zeit gonnen wir
uns keine Atem-
pause, hetzen
von einem
Vergniigen
zum anderen.»

bald nicht mehr wissen,
wo wir mit dem Erledi-
gen beginnen sollen.
Selbst in unserer Frei-
Zeit gdbnnen wir uns kei-
ne Atempause, sondern
hetzen von einem «Vergniigen» zum an-
dern. Haufig kommt dabei der Schlaf zu
kurz, und auf eine gesunde Erndhrung
achten wir schon gar nicht. Méglicher-

~ weise glauben wir gar, mit nicht vom Arzt

verschriebenen Medikamenten unsere Er-
schépfung und Depressionen Uberwinden
zu kénnen.

Haufig reagiert dann der Kérper mit
besonderen Warnsignalen. Herzinfarkte

“oder Kreislaufkollapse sind vor allem bei

Erwachsenen die haufigste Krankheit, die
der permanenten Uberforderung von
Korper und Geist ein drastisches, wenn
oft auch nur vorldufiges Ende setzt. Aber
auch viele andere Beschwerden wie Mi-
grane, Asthma, Herzstechen usw. lassen
den Schluss zu, dass in unserem Verhal-
ten, unserer Kérperhygiene etwas nicht
mehr stimmt.

Geeignete Entspannungsibungen (vgl.
den Beitrag Uber Meditation auf S. 204),

233



SCHONER LEBEN/INSERATE

Ausgleich zwischen geistiger und koérper-
licher Betatigung kénnen mithelfen, dass
sich Stresssituationen auf ein Minimum
beschrdanken. Oft kénnen wir freilich ein
«bisschen Stress» wie etwa das Lampen-
fieber vor einem &ffentlichen Auftritt in
einer TheaterauffiUhrung im Schulhaus
auch als letztlich fruchtbare, kreativitats-
férdernde Anspannung erleben

Sowie die Vorstellung beginnt, 16st sich
die Verkrampfung im Kopf, vergeht das
flaue Gefuhlim Magen. Wir spuren férm-
lich, wie die Krafte zurlckfliessen, Lust
und Freude sich breitmachen. Ein solches
neu gewonnenes und erstarktes Selbst-
bewusstsein lasst uns haufig sogar in weit
unangenehmeren Prifungen unser Be-
stes leisten!

GEORGES AMMANN

&

«Mit Rimuss b J

stossed oy
alli aal» —

Ein Hoch auf die Natur
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KLIMA-SHOW

GREENPEACE geht mit einer
grossen Klima-Show vom 14.
Oktober '94 bis am 12. Marz '95
auf Schweizer Tournee. Diese
Show vermittelt auf eindriick-
liche und unterhaltsame Art In-
formationen und Visionen zum
Thema "Klimaveranderungen”.

Mag ja sein, dass sie kleinist - | Das Wetter spielt verriickt: Uberschwem-
mung im Wallis, Kaltewelle in New York,

aber wir haben keine andere . Wirbelsturm in Zentralamerika, Durre in
Australien. Blosser Zufall, diese Anhau-
fung von Ver-Rucktheiten? Wir meinen,
GREENPEACE es sind erste Anzeichen einer globalen
Klimaveranderung.

Die Klima-Show vermittelt nicht nur Infor-
mationen, sondern auch Méglichkeiten,
was getan werden kann.

Infos fiir Kinder & Jugendliche

O Ja, die Klima-Show interessiert mich total. Schickt mir ..... Ex. des Tournee-Plans

O Info-Paket zu "Was kann ich tun?* O Info-Paket zu Greenpeace-Themen
O GREENTEAM-Info O GREENPEACE allgemein

O Video- & Dialiste O Warenkatalog

b7 a | T S SN
SHESSEINESC | e someman sresamivs e s endis e aasisl A v A BT
g 6 T A I R SRR LIS | SR W

O Ich méchte Mitglied werden (Alter: .....): 15.- pro Jahr (Uber 16 Jahre:50.-)

Seite aussagen und schicken an: Greenpeace, Info-Dienst, Postfach 276, 8026 Zirich
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