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THEMA DES MONATS

Plotzlich geht es nicht
mehr weiter, der
Arbeitsberg wachst
und man fiihlt sich am
Ende seiner Krafte —
dies sind typische
Anzeichen von Stress.

Stress: weniger ist oft mehr!

Dynamisch oder hektisch? Der eine bliiht auf, wenn er so
richtig herausgefordert wird, der andere sieht vor lauter Bau-
men den Wald nicht mehr. Stress ist nicht einfach Stress, und
schon gar nicht nur eine Managerkrankheit. Wenn Sie die Si-
gnale ernst nehmen, die anzeigen, dass es so nicht mehr wei-
tergeht, und entsprechend handeln, kann der vorher ver-
wiinschte Stress plotzlich wieder eine kleine Wiirze im Leben
sein.

Das Wort Stress kommt aus dem Englischen und bedeutet Druck,
Spannung oder Belastung. Unter Stress versteht man in der Medizin
verschiedenartige Belastungen und Schiadigungen, die auf den Kor-
per einwirken sowie die Signale des Korpers auf diese Belastungen.

Stress beginnt im Kopf.
Durch die Uberreizung, der sich
der oder die Betreffende ausge-
setzt fihlt, wird die Hirnanhangs-
drise aktiviert, die tiber das ve-
getative Nervensystem Befehle
an die Nebennieren schickt. Dort
wird das Stresshormon Adrenalin
ausgeschiittet. Wenn nun ein
Mensch dauernd und ohne Ent-
spannungsphasen dieser Span-
nung ausgesetzt ist, wird der mit
Stresshormonen tberhdufte Kor-
per anfillig fiir eine Vielzahl von
Krankheiten: Magen-Darm-Be-
schwerden, Gereiztheit, Erschop-
fungszustinde, Asthma, Migrine,
Hautausschlag, Bluthochdruck,
Herzinfarkt, Hirnschlag, psychi-

. of sche Leiden und Krebs.

Eine Krankheit unserer Zeit?

Unter stressbedingten Krankheiten verstand man lange die
Krankheit von Managern, die in der Mitte ihres Lebens angelangt,
ihren ersten Herzinfarkt erleben — als Preis fiir den Erfolg sozusagen.
Stress kennt jedoch keine Hierarchien, wie Wissenschaftler in den
letzten Jahren herausgefunden haben. Je hoher die Position, je gros-
ser der Stress — dieser Mythos ist iberholt, denn der Manager kann
stressreiche Arbeit delegieren.

Wie kommt es nun aber dazu, dass immer mehr Menschen un-
ter Stress leiden? Als naheliegendste Erklirung konnte man die
Hektik unserer Zeit dafiir verantwortlich machen. Die Wirtschafts-




Sind Sie gestresst?

Die folgenden Punkte zeigen Faktoren
auf, welche Stress auslésen koénnen.
Kreuzen Sie an, was bei lhnen zutrifft. Bei
mehr als acht Punkten sollten Sie ernst-
haft lhre Situation Gberprtfen und auf
allfallige Symptome achten. Wenn Sie
weniger als drei Punkte haben, so sind Sie

Verantwortung
Konkurrenzkampf

Konflikte mit Kollegen

Arger mit dem Chef

Arger mit Kunden

dauerndes Telefonklingeln
Krankheit oder Tod in der Familie

offensichtlich nicht aus der Ruhe zu brin- Bewegungsmangel
gen. - Misserfolge
- Sorgen
— Familien- oder Partnerprobleme — zuviel geraucht
— Arger auf der Fahrt zur Arbeit - zuviel Kaffee getrunken
— Probleme bei der Arbeit - ungesunde, zu fette oder zu sUsse
— unter Druck arbeiten Nahrung
~ Larm — Uberstunden
— Termindruck, Zeitnot, Hetze — Selbstzweifel

Was fiir die einen eine
lustvolle Herausforde-
rung sein kann - z.B.
die Doppel-Belastung
von Haushalt und Beruf
- macht anderen hart
zu schaffen.

rezession bringt es mit sich, dass vom einzelnen Menschen immer
mehr Leistung gefordert wird. Wo frither zwei oder mehr Menschen
eingesetzt wurden, wird rationalisiert und einem Einzelnen die Ar-
beit aufgebiirdet, die er in derselben Zeit zu verrichten hat. Der Ge-
stresste gerit in einen Teufelskreis, denn wenn die Leistung nicht
vollbracht wird, konnte ja auch er ersetzt werden. Er hastet von
einer Aufgabe zur anderen und sieht tatsichlich den
Wald nicht mehr. Auch jenen Wald, der Erholung bieten
konnte.

Andererseits wichst die Anzahl jener Menschen, die
aus dem Arbeitsleben ausscheiden — Frithrentner, Inva-
lide, Arbeitslose — und auch darunter finden sich viele,
die diesen Zustand als Stress erleben: Geldsorgen, Part-
nerprobleme, sexuelle Probleme — die Ursachen, wel-
che Stress auslosen konnen, sind vielfiltig wie das Le-
ben selbst.

Stress hat viele Ursachen

Unter Stress konnen bereits Kinder leiden, wenn der
Erwartungsdruck der Eltern und der Schule zu gross ist.
Das Kind mochte ja die Eltern nicht enttduschen und
tuberfordert sich deshalb. Auch die berufstitige Ehefrau,
die neben dem Beruf den Haushalt und die Kinder un-
ter einen Hut bringen soll, ist besonders stressgefihrdet.

Jeder Mensch kann in Situationen geraten, die ihn
tuberfordern. Am meisten gefihrdet sind ehrgeizige und
perfektionistische Menschen sowie Menschen, die sich
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Die Verlockungen sind
gross, dass man sich
nur noch dem Bereich
Arbeit widmet.

nach fremden Wiinschen und
Vorgaben richten. Sie kdmpfen
gegen die Krankheitserschei-
nungen an, bis sie — zum Gliick
— nicht mehr kénnen. Diese Si-
gnale sind eine sinnvolle Pro-
testaktion der Natur gegen das
Nichtbeachten der Alarmsignale.
Der Mensch ist eine Korper-See-
le-Geist-Einheit. Sein Denken,
seine Einstellungen und seine
Emotionen dussern sich tiber
den Korper. In den meisten Fil-
len ist die Situation ndmlich gar
nicht so auswegslos, und
manchmal hilft bereits eine an-

dere Einstellung, aus dem Teufelskreis auszutreten.

Das Kleinkind, welches sich nach den Anspriichen der Eltern
richtet, hat noch keine andere Wahl. Es ist gezwungen, sich anzu-
passen, um zu tiberleben und um Zuwendung zu erlangen. Es liegt

an den Eltern, wieviel Spielraum sie dem Kind gewidhren, seine ei-
genen Bedurfnisse zu entdecken.

Vorbereitung fiir Kampf oder Flucht

Friher hatten unsere koérperlichen Reak-
tionen auf Stress (erhohter Puls, Atembe-
schleunigung, héherer Blutdruck, schnel-
lere Blutzirkulation) einen Sinn. Sie be-
reiteten uns entweder auf einen Kampf
mit wilden Tieren vor oder aber darauf,
die Flucht vor diesen zu ergreifen. Heute
kénnen wir jedoch beispielsweise vor un-
serem Chef kaum davonrennen und ihn
auch nicht tatlich angreifen. Der Stress
kann nicht abgebaut werden und dussert
sich folglich in korperlichen oder psychi-
schen Symptomen.

Gemass Prof. Levi sind jene Berufe am
meisten stressgefahrdet, wo man einem
starken Druck ausgesetzt ist und wo we-
nig Moéglichkeiten bestehen, die eigene
Situation zu beeinflussen. Die «Manager-
Krankheit» ist demnach schon lange
nicht mehr die Krankheit der Manager,
sondern vielmehr jene der Arbeiter.
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(Aus: Echo der Zeit, Radio DRS: Interview
mit Prof. Lennart Levi)

Die folgenden Symptome kénnen auf ei-
ne solche Verlagerung unbewaltigter
Stresssituationen hinweisen:
Schlafprobleme, Alptraume, Stottern,
Schwindelgefiuhle, Atemnot, haufiges
Seufzen, Angst und Nervositat, Wutan-
falle, Depressionen, Konzentrations-
schwierigkeiten, Selbstmordgedanken,
soziale Abkehr und Isolation, Schwache-
gefuhl, Impotenz.

Aber auch korperliche Symptome, wel-
che man auf den ersten Blick nicht mit
Stress in Verbindung bringen wirde, wie
Ruckenschmerzen, Schwitzen, Hautaus-
schlage, Allergien, Durchfall oder Ver-
stopfungen, haufiger Harndrang, Ma-
genschmerzen, Kopfschmerzen oder
Herzstiche weisen auf Stress hin.




- Der amerikanische Soziologe Karasek schreibt, dass der Stress
vom Verhiltnis der Anforderungen einerseits und vom Handlungs-
spielraum andererseits abhidngig ist. Wer also hohen Anforderungen
gerecht werden muss, aber wenig Handlungsspielraum hat, ist stark
stressgefihrdet. Wer viel Handlungsspielraum hat und nur gewisse
Anforderungen erfiillen muss, die er gut bewiltigen kann, wird kei-
ne Stressprobleme haben.

Der erwachsene Mensch hat die Wahl, sollte man meinen. Und
trotzdem befinden sich viele Menschen in einem Zwangsverhalten.
Die Verlockungen sind gross, dass man sich nur noch dem Bereich
Arbeit widmet. Beforderungen winken, bald kann man sich ein teu-
res Auto kaufen, bald ein Haus bauen. Doch der Druck wird grosser,
die Krifte kleiner, die Anforderungen steigen. In solchen Situationen
kommt es dann darauf an, ob ein Mensch diese akzeptieren kann. Es
gibt Leute, die ihren Platz gefunden haben. Und es gibt sogar Men-
schen, die es schaffen, sich zurtickstufen zu lassen, wenn sie mer-
ken, dass ihre Gesundheit die dauernde Belastung nicht ertragt.

Wir machen uns viel zu viel Stress mit unnotigen Dingen und
Tdtigkeiten, die gar nicht unseren wirklichen Beduirfnissen entspre-
chen. Es ist deshalb wichtig, dass wir uns fragen, worauf es im Le-
ben ankommt.

Auf Spannung muss

Entspannung folgen

«Wenn sich jemand so sehr
von der Hast anstecken ldsst, dass
sie ihm zur Gewohnheit wird, in-
dem sie ihm dann noch anhaftet,
wenn er sich eigentlich Zeit neh-
men sollte, sich ruhig zu erholen,
dann trdgt ihm diese Eile mit der
Zeit bestimmt nicht das ein, was er
von ihr erwartet: Zeitersparnis und
eine lingere Entspannungspause»,
so Dr. Vogel im «Kleinen Doktor.
Auf Spannung muss immer auch
eine Entspannungsphase folgen, wenn man die Gesetze der Natur
achten will. Dann kann Stress sogar gesund und anregend sein. Je
hoher der Stress, desto tiefer muss jedoch die Entspannung sein.

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich auf Stress und sollte sich
dementsprechend seine auf ihn zugeschnittene Entspannungsart
aussuchen.

Wer in seinem Leben mehr korperliche Arbeit verrichtet, wird ei-
nen anderen Ausgleich suchen als jemand, der eine sitzende Titig-
keit ausiibt. Wer eine Routinearbeit macht, braucht einen anderen
Ausgleich als jemand, der mit dem Kopf arbeitet. Ausserdem reagiert
jeder Mensch unterschiedlich auf Stress. Was dem einen bereits un-
ertrdglich ist, kann einen anderen vollig unberthrt lassen.

Musse muss sein —
zum Beispiel beim
entspannten Lesen
eines guten Buches.




Beim Sport konnen wir
Stress abbauen. Viel
Flissigkeitszufuhr und
auch mal eine Ruhe-
pause sollten dabei ein-

denn auch hier heisst

berechnet werden,

das Motto: Spannung
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und Entspannung.

Ein Arbeiter, der in einer Fabrik unter Maschinenldrm arbeitet,
abends in seine Stadtwohnung kommt, die womoglich an einer viel-
befahrenen Strasse liegt, wo ihn zusitzlich noch Kindergeschrei er-
wartet, dreht zum Abschalten vielleicht den Fernseher an und sieht
sich einen Krimi an — Hochspannung nach einem anstrengenden,
doch monotonen Tag.

Ein Bauer, der von morgens frith bis abends meist im Freien kor-
perlich arbeitet, findet am Abend im Kreis seiner Angehorigen oder
Freunde den Ausgleich beim Jassen: eine Titigkeit, die zum Denken
anregt.

Der Biuroangestellte, der sitzend administrative Arbeiten erle-
digt, braucht hingegen einen korperlichen Ausgleich durch Sport,
und der Kopfmensch sollte ab und zu «seinen Kopf abschalten». Hier
helfen verschiedene Entspannungsiibungen, die darauf ausgerichtet
sind, in den Korper zu horchen.

Aus diesen vier Beispielen sieht man, dass es nicht eine pau-
schale Antwort darauf gibt, was dem Einzelnen zur Entspannung gut
tut.

Die Tiere zeigen es vor

Die Tiere verstehen es perfekt, sich zu entspannen und beruhi-
gen dabei auch uns Menschen. Katzen zum Beispiel verbringen ih-
re Zeit damit, herumzuliegen und zu schlafen, um dann — fir kurze
Zeiten der Hochstleistung — zur Jagd oder zum Kampf fit zu sein.

Eine Entspannungstibung, die auch uns in kurzer Zeit eine tiefe
Entspannung verspricht, nennt sich denn auch «die Katze»: Auf allen
Vieren wird ein Katzenbuckel gemacht und dabei tief eingeatmet,




Heilpflanzen-Mittel gegen Stress:

Die folgenden Heilpflanzen-Mittel unter-
stitzen das Immunsystem und helfen in
Stresssituationen, so dass zumindest die
Vitalstoff-Versorgung nicht unter der
Spannung leidet:

Ginsavita: erhoht die Widerstandskraft
gegen Stress und Stressfolgen sowie auch
die geistige und korperliche Leistungs-
fahigkeit.

Avenaforce: bei nervoser Erschépfung
und Gereiztheit als Folge von Uberla-
stung sowie bei Einschlafschwierigkei-
ten.

Dormeasan: fordert das Ein- und Durch-
schlafen bei Schlafstérungen.

beim Runterkommen atmet
man wieder aus. Dabei liegt
die Konzentration einzig auf
der Atmung.

Auch Fische koénnen
sehr beruhigend sein. Aqua-
rien und ihre Bewohner sind
ganz besondere Entspan-
nungshilfen. Wer in Span-
nungssituationen ein gelieb-
tes Tier in seiner Ndhe hat, ist
weniger dngstlich und hat
kaum einen erhohten Blut-
druck.

Was geschieht im Kor-
per, wenn wir uns entspan-
nen? Entspannung bedeutet
ganz einfach loslassen. Sich
ausschalten aus dem Strom

der Gedanken, Absichten und Wiinsche, sich nicht mehr provozie-
ren lassen, sich nicht mehr aufregen. Nur im Entspannungszustand
kann der Korper die Wiederherstellungsarbeiten leisten, die er fir
seine Gesundheit braucht. Zusitzlich konnen Sie den Korper noch
unterstiitzen, indem Sie an etwas Schones denken. Positive Gedan-
ken wirken sich auch auf den Korper positiv aus. Dadurch wird das
innere Gleichgewicht wiederhergestellt und das Immunsystem an-

geregt.

Passiflora: hilft zur Entspannung und Be-
ruhigung.

Crataegus: starkt die Herzmuskulatur
und Herzkranzgefasse bei starker Bela-
stung und Stress.

Bio-C: bei Stress besteht ein erhohter
Vitamin-C-Bedarf.

Eleutherococcus: Die Taigawurzel-Tink-
tur steigert die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit und schitzt den Kor-
per vor schadlichen Stressfolgen.
Weizenkeimol: enthalt wertvolles Vita-
min E

Apiforce: aktiviert, belebt und unter-
stUtzt den Korper bei erhéhter Belastung
und Anspannung.

Arbeiter leiden haufi-
ger unter Stress als
Manager: Wenn jedoch
die Arbeit Spass macht
und daraus etwas Pro-
duktives entsteht, wird
der Stress als weniger
belastend empfunden.
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