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Marlis Kiing

Stichwort

Stress dich nicht!

«Stress dich nicht!», horte ich jemanden rufen
zwischen Autotiiren, die zugeschlagen wurden.
Ich stresse mich — du stressst dich — er/sie... —
stressen als Verb? Der Duden erklart stressen
umgangssprachlich im Sinne von iiberbean-
spruchen. In der Alltagssprache wird es hiufig
riickbeziiglich gebraucht. Eine ridt dem andern,
sich nicht unnotigerweise zu beeilen, sich kei-
nen speziellen Druck aufzuerlegen. Der mir
zugeflogene Gesprichsfetzen tonte ganz ein-
fach, als ob wir uns in jedem Augenblick fiir
oder wider des Sichstressens entscheiden
konnten.

Die Entstehung von Stress ist komplex. Nach
Lazarus ist Stress ein Produkt von komplizier-
ten Wechselwirkungen. Es geht um Einschit-
zungen und Betroffene haben Angst. Ob sich
Stressgeschehen auf- oder abbaut, ist — psycho-
logisch betrachtet — davon abhingig, wie ein
Mensch seine Lage einschitzt. Wie entsteht
Stress? Das Individuum nimmt im ersten
Schritt eine Situation wahr. Zu ihr gehoren
personliche Erwartungen und Ziele sowie
tatsdchlich vorhandene Fakten, wobei alle
Aspekte hdochst subjektiven Wahrnehmungs-
prozessen unterliegen. Die Situation bzw. die
Stressfaktoren werden im néchsten Schritt
iiberpriift, inwieweit sie das eigene Wohlbefin-
den unterstiitzen oder beeintrichtigen. Letz-
teres ist gefdhrlich. Ein kritisches Ereignis,
welches aber als herausfordernd und nutzbrin-
gend beurteilt wird, unterbricht gliicklicher-
weise das Stressgeschehen. Mit einem blauen
Auge davon gekommen! Hingegen setzen
bedrohliche Verlustgefiihle das Stressgesche-
hen fort. Sie zwingen den Menschen, nach
seinen eigenen Bewiltigungsmoglichkeiten zu
forschen. Brauche ich mehr Informationen?
Was ist zu tun oder zu unterlassen? Welche
Erinnerungen dringen sich vor? Welche Emo-
tionen breiten sich aus? Welche Erwartungen

2

setzen Krifte frei? Welche Angste hemmen?
In einer weiteren Phase wird erprobt, wie taug-
lich, unniitz oder «halbbatzig» die Strategien
beziiglich der stressrelevanten Situation sind.
Feedbacks von anderen Personen oder Verin-
derungen der emotionalen Verfassung ermuti-
gen oder entmutigen den Menschen, seine ver-
steckten Ressourcen zu finden. Wo ist der Point
of no return? Wenn das stressrelevante Ereig-
nis die Anpassungsfiahigkeit iiberfordert, die
Ressourcen nicht ausreichen, die Gefiihle des
Verlustes die Betroffenen erdriicken, dann
heisst das Ergebnis Stress. Begleitet von un-
kontrollierbaren Stressreaktionen wie dem
Kloss im Hals oder den Launen des Verdau-
ungstraktes sowie anderen Stressreaktionen
wie Hektik und Konsum, die hausgemacht sind
und grundsitzlich unserer Steuerung unterlie-
gen wiirden.

Stress holt die Angst — die frithkindliche Ver-
lustangst — aus dem Keller. Der Endpunkt des
Geschehens zeigt, dass wir uns in einer Sack-
gasse befinden. Schockierend ist der Zusam-
menprall mit den eigenen Gefiihlen und alten
Wahrnehmungsmustern. Krankheiten und
Selbstzweifel oder Neuanfang und Aufbruch
sind mogliche Auswege. Gibt es Bewiltigungs-
strategien? Ja. Gerald Hiither, deutscher Stress-
und Gehirnforscher, schlagt zwei Strategien
vor, um der immer wieder auftauchenden
Angst vor unkontrollierbaren Bedrohungen
zu begegnen: Menschen miissen Fihigkeiten
und Fertigkeiten erwerben, um Stress und
Belastungen bewiiltigen zu konnen. Menschen
miissen das Gefiihl haben, «dass man nicht
allein ist, dass jemand da ist, den man um Rat
fragen kann, der einem zur Seite steht, der
zuhort, trostet und mitfiihlt» (Hiither 1997,52).
Dieses Gefiihl «fiihrt dazu, dass die Angst ver-
schwindet und die Stressreaktionen angehalten
werden» (ebd.). Nur Hiithers erste Strategie
kommt unserem auf Machbarkeit ausgerichte-
ten Lebensstil entgegen.
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