Gesundheitstbrderung

Stress

entsteht

im Kopf
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Gert Kaluza

Was den einen auf
die Palme bringt,
lasst den anderen
kalt. Wer belasten-
den Situationen mit
einer positiven Ein-
stellung begegnet,
laisst sich nicht so
leicht aus der Ruhe
bringen.

Mit perfektionistischen Leis-
tungsansprtichen, Ubertrie-

benem Ehrgeiz und Ubersteigertem
Verantwortungsbewusstsein setzen
wir uns selbst unter Druck. Schon
der griechische Philosoph Epiktet
sagte: ,,Essind nicht die Dinge
oder Ereignisse an sich, die uns be-
unruhigen, sondern die Einstellun-
gen und Meinungen, diewir zu
den Dingen haben.” Stress entsteht
immer dann, wenn Anforderungen
und unsere Einschétzung, sie be-
waéltigen zu kdnnen, nicht Uberein-
stimmen. Das Stresserleben ist
umso intensiver, je gewaltiger uns
die Anforderungen im Verhdtnis
Zu unserer eigenen Leistungsfahig-
keit erscheinen.

Ungeduld
erhoht den Druck

Wahrend der eine bel einem verleg-
ten Haustlrschltissel gelassen mit
den Schultern zuckt, sieht ein ande-
rer rot. Wo mancher unter Versa
gensangsten leidet, wittern andere
ihre Chance. Der Grund fur diese
Unterschiede liegt darin, dass jede
Situation entsprechend der person-
lichen Vorerfahrungen bewertet
wird. Erfahrungen wiederum beein-
flussen unsere Erwartungen und
Befiirchtungen, unsere Motive und
Zidle, die Anspriiche an uns selbst
und an andere. Die Eingtellung, die
uns Situationen as stressig erleben
l&sst, wirkt gewissermalien als per-
sonlicher Stressverstarker. Ein aus-
gepragtes Profilierungsstreben, Per-
fektionismus, Ungeduld und beson-
dersauch die Unfahigkeit, eigene

L eistungsgrenzen zu akzeptieren,
sind weit verbreitete Beispiele fir
solche Stressverstérker. Die Vor-
stellung, selbst unentbehrlich zu
sein, sowie eine Einzelkémpfer-
Mentalitét, die es nicht erlaubt, Un-
terstiitzung von anderen anzuneh-
men, kommen vielfach noch ver-
schérfend hinzu. Der Wunsch, es
madglichst alen Menschen recht
machen zu wollen, ein Uberstarkes
Harmoniestreben und eine (zu)
starke Abhangigkeit von der Zu-
wendung anderer Menschen tragen
héufig zum intensiven Stresserle-
ben bei. Manchmad wird Stress
auch gebraucht, um unangeneh-
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Gesundheitstorderung

men Stimmungen aus dem Weg zu
gehen. Man setzt sich unter Druck,
um innere Leere, depressive Ver-
stimmungen, Gefihle von Sinnlo-
sigkeit und Einsamkeit nicht auf-
kommen zu lassen. Stresswird so
gewissermalien ein Mittel zur
Flucht vor sich salbst.

Die eigene Seite
annehmen

Oft fdlt es ziemlich schwer, die
personlichen Stressverstérker zu er-
kennen und anzunehmen. Unsere
eigene Sicht der Dinge erscheint
uns als einzig mogliche und richti-
ge. Hier snd Mut und die Fahig-
keit, sich selbst kritisch zu hinter-
fragen, notwendig. Wenn wir zum
Beispid unter Zeitdruck stehen, lie-
gen die Ursachen dann wirklich
auschlieldlich in den auf3eren Ter-
minvorgaben? Oder spielen dabel
auch die eigene Ungeduld oder der
Wunsch, méglichst viel auf einmal
machen zu wollen, eine Rolle?
Manch einer gerét in Stress, nach-
dem der Vorgesetzte ihm eine
neue Aufgabe zugeteilt hat — viel-
leicht sogar mit der Bemerkung,
dass er dafir einen besonders fahi-
gen Mitarbeiter brauche. Doch wo
liegt die eigentliche Ursache fir
den Stress? Ist der Grund alein die
objektive Schwierigkeit der neuen
Aufgabe oder spielen hierbei mog-
licherweise auch perfektionistische
Leistungsanspriiche an sich selbst
eine Rolle oder das Bestreben, die
Erwartungen des Chefs nicht ent-
téuschen zu dirfen?

Allzuleicht sind wir geneigt, die
Ursachen in den aufl3eren Umstén-
den oder im Verhalten anderer
Menschen zu suchen. Esist jedoch
davon auszugehen, dass essich bel
jedem alltéglichen Stressgesche-
hen immer um ein Zusammenspiel
von aul¥erer Belastung und inneren
personlichen Verstérkern handelt.
Den eigenen Anteil am Stressge-
schehen wollen manche Menschen
nicht wahrhaben. Ein Grund hier-
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fur igt, dasssie diesinnerlich mit ei-
nem Schuldeingesténdnis gleichset-
zen, das Gefuihle von Inkompe-
tenz, Versagen und Selbstvorwirfe
audost. Das aber ist ein Missver-
sténdnis. Es geht nicht um eine per-
sonliche Schuld und individuelles
Versagen. Wer erkennt, was die -
genen Stressanteile sind, befreit
sich aus der erlebten, einsaitigen
Abhangigkeit von den aul3eren
Umstanden, denen wir uns als hilf-
lose Opfer ausgeliefert sehen. Die-
se Erkenntnis 6ffnet uns den Blick
auf Entscheidungsmoglichkeiten
und auf die Handlungsspielréaume,

chen und diese allméahlich zu ver-
andern. Dazu z&hlt, dass man
Schwierigkeiten nicht als Bedro-
hung, sondern als Herausforderung
sieht und sich des Gelungenen be-
wusst wird. Wer daftr Dankbar-
keit empfindet, weniger feste Er-
wartungen an andere hat und die
Reslitét akzeptiert, erlebt weniger
Stress. Um sich in Stresssituatio-
nen auf neue Gedanken zu brin-
gen, ist eshilfreich, auch nach den
positiven Seiten zu schauen und
sich zu fragen, ob man das Negati-
ve zu stark veralgemeinert. Man
kann sich auch bewusst machen,

Manchmal stapelt
sich die unerledig-
te Arbeit auf dem
Schreibtisch, weil
man glaubt, alles
hundertprozentig
machen zu mus-

" sen. Ubertriebene
Leistungserwar-
tungen an sich
selbst kdnnen
Stress am Arbeits-

~ % platz fordern.
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die wir haben. So kénnen wir trotz
bestehender aulRerer Belastungen
fur unser eigenes korperlichesund
seelisches Wohlbefinden sorgen.

Zu neuen

Sichtweisen finden

Es geht darum, sich selbstkritisch
die eigenen Stress erzeugenden
oder verscharfenden Einstellungen
und Bewertungen bewusst zu ma-

dassin einem Monat oder Jahr al-
lesweniger dramatisch sein wird.
Manchmal tut es gut, zu Uberlegen,
was schlimmgtenfalls geschehen
wirde und was daran wirklich so
furchtbar wére. Vidleicht gibt es
auch etwas, das einem sehr wichtig
ist und Mut und Sicherheit geben
kann.

Besondersin Situationen, die nicht
veranderbar sind, kénnen Fragen
nach der Chance zu alternativen
Bewertungen anregen: ,, Was kann
ich in dieser Situation lernen?*
oder , Welche Aufgabe habeich

UGB - Forum 6/05



im Augenblick?* bezeihungsweise
»Welchen Sinn findeich in dieser
Situation?‘. Diese Fragen helfen
nicht nur in stressigen Phasen, son-
dern algemeinim Leben. Natir-
lich lassen sich nicht ale Belastun-
gen auf diese Weise abbauen. Zu
einer erfolgreichen Stresshewdlti-
gung gehdren daher immer auch
Strategien, die darauf abzielen, ein-
getretene korperliche und emotio-
nale Stressreaktionen zu lindern
und fr einen Ausgleich zu sorgen.

Wege zur
Stressbewaltigung

Grundsétzlich ist eine verénderte
Einstellung nur ein Ansatzpunkt
zur Stressbewéltigung. Besonders
wirkungsvoll I&sst sich Stress redu-
zieren, wenn auch die Ursachen be-
kémpft und die Folgen gelindert
werden. Belastungen erscheinen
vielen Menschen oft as nicht ver-
anderbar. Dies mag manchmad,
aber sicher nicht immer zutreffen.
Um Stress zu verringern, hat sich
eine Zeit- und Aufgabenplanung
bewéhrt. Dabei geht esnicht da-
rum, Zeit zu sparen, sondern auch
Platz fir Unvorhergesehenes und
Pausen zu berticksichtigen (siehe
auch Seite 293).

Sich selbst zu behaupten, die eige-
nen I nteressen angemessen zu wah-
ren und durchzusetzen ist ein wich-
tiger und notwendiger Schutz vor
Uberforderung. Dazu gehort insbe-
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So bauen Sie Stress ab

® Perfektionismus kritisch Gberpriifen und eigene Grenzen

akzeptieren

® Schwierigkeiten als Herausforderung sehen

® innere Distanz wahren

@ das Positive und Gelungene bewusst

wahrnehmen

® den Blick fur das Wesentliche schulen

® Verletzungen oder Arger loslassen
und vergeben lernen

e weniger feste Vorstellungen haben und die Realitdt akzeptieren

e falschen Stolz ablegen, das heil3t sich selbst weniger wichtig
nehmen und auch mal mit Humor begegnen

sondere das Nein-Sagen. Wer sai-
ne eigenen Bedirfnisse stdndig hin-
ten anstellt und es alen recht ma:
chen will, verursacht sich selbst
viel Stress. Eine Muitter, die bei-
spielsweise Taxidienste fur die
Kinder und das Bewirten der Ge-
schéftspartner des Ehemanns Uiber-
nimmt, erlebt oft, dass Zeit und
Kraft fir eigene Interessen fehlen.
Sel bstbehauptung bedeutet nicht
Riicksichtd osigkeit anderen gegen-

Uber. Gemeint ist vielmehr, die ei-
genen Winsche, Bedurfnisse und
Gefuihle klar und eindeutig so zu
aufZern, dass sie von anderen ange-
nommen und verstanden werden
konnen. In diesem Sinne kann
Selbstbehauptung auch dazu beitra-
gen, die Beziehungen zu anderen
Menschen offener und vertrauens-
voller zu gestalten und dadurch zu
vertiefen.

Gefluhle zu auf3ern,
beugt Konflikten vor

Ebenso gehort zum Stressabbau,
um Unterstiitzung zu bitten. Dies
falt vielen Menschen besonders
schwer. Angst vor Ablehnung und
das Gefiihl, dass das A uRern einer
Bitte dem Eingesténdnis einer per-
sonlichen Schwéche gleichkommt,
spielen hierbei eine Rolle. Wem es
gelingt, seinen Mitmenschen die

Die Arbeit macht mehr
Spal3, wenn man per-
sonliche Stressverstar-
ker wie den eigenen
Perfektionismus erkannt
hat. Das hilft, um ent-
spannter mit den Anfor-
derungen umzugehen.
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Chance zum Helfen zu geben,
kann davon profitieren. Ein ande-
rer wichtiger Punkt ist zu lernen,
Arger auszudriicken. Denn unter-
driickte Wut steigert dieinnere Er-
regung und korperliche Anspan-
nung. Wird Frust aufgestaut, be-
darf esnur noch eineskleinen An-
lasses, um das Fass zum Uberlau-
fen zu bringen. Flr einen gesunden
Umgang mit sich selbst und ande-
renist eswichtig, altaglichen Ar-
ger auch Uber scheinbare Kleinig-

Prof. Dr. rer. biol. hum. Gert
Kaluza, Jg. 1955, entwickel-
te Mitte der 1980er Jahre
das Stressprdventionspro-
gramm ,,Gelassen und si-
cher im Stress” im Auftrag
der Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufkldrung.
1989 erfolgte die Promoti-
on an der Medizinischen
Hochschule Hannover.
2002 griindete er in Mar-
burg das GKM-Institut fiir
Gesundheitspsychologie,
das individuelle und
betriebliche Gesundheits-
forderung anbietet. Er ist
auBerdem Professor an der
Universtitdt Marbug.

keiten anzunehmen und
moglichst frihzeitig zu
aul¥ern. Der andere kann
den Arger dann leichter
verstehen, ohne dass es
zu einer anhaltenden Ver-
stimmung kommt.

Entspannen und
Freizeit gestalten

Entspannungstechniken
kdnnen helfen, Stressfol -
gen zu lindern. Gerade
wer unter dauernder An-
gpannung steht, findet

nur schwer innere Ruhe
und korperliche Entspan-
nung. Auch wenn die au-
[3ere Situation einmal ru-
higig, kreisen die Gedan-
ken weiter und die kor-
perliche Anspannung
bleibt bestehen. Entspan-
nen und Abschalten aber
kann man lernen. Die ver-
schiedenen Methoden
wie Autogenes Training,

Progressive M uskel entspannung
oder M editationen haben eins ge-

meinsam: Sie sind nur dann effek-
tiv, wenn sie systematisch trainiert
werden. Tégliches Uben tiber meh-
rere Wochen hinweg ist die Vor-
aussetzung zum Erfolg.

Besonders wichtig ist auch die kor-
perliche Aktivitét (siehe Seite
273). Schon der Urmensch hat die
Energie, die durch Stressfreige-
setzt wird, mit Bewegung in Form
von Kampf oder Flucht abgebaut.
Auch furr uns heutige Menschen ist
Bewegung eine natrliche und ef-
fektive Methode, um kérperliche
Erregung und innere Spannungen
loszuwerden.
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Gestresste Menschen neigen dazu,
Freizeitaktivitéten wie Hobbysund
Sport sowie soziale Kontakte ein-
zuschranken und I nteressen ver-
kimmern zu lassen. Doch dasist
ein Teufelskreis. Dadurch geben
sie dem Stressimmer mehr Raum
inihrem Leben und berauben sich
selbst der Méglichkeiten, fir Aus
gleich und Regeneration zu sorgen.
Die Belastbarkeit sinkt und der al-
tégliche Stress bedriickt noch
mehr. Die Freizeit zu bewahren
und aktiv zu gestalten, ohne sie zu
Uberfrachten, sind daher weitere
Schritte hin zu einem stressfreieren
und damit gesiinderen L eben.

Sowiedie Auddser fur Stressfur
jeden unterschiedlich sind, so indi-
viduell sind auch die Wege zu sei-
ner Bewdtigung. Patentrezepte
und oberfl&chliche Ratschlége hel-
fen normalerweise nicht weiter. In
Kursen zur Stressbewdltigung
kann der Einzelnelernen, in einer

[ -

Mit der Familie oder guten Freunden in der Freizeit zu

Gruppe und unter fachkundiger
Anleitung seinen personlichen
Weg zu mehr Ruhe und Gelassen-
heitim Alltag zufinden. [=

Anschrift des Verfassers.
Prof. Dr. Gert Keluza
GKM Institut fir
Gesundheitspsychologie
Liebiggtr. 3la

D-35037 Marburg
www.gkm-ingtitut.de
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spielen, macht allen Spaf3 und lenkt von den eigenen

Problemen ab.
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