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Uber dieses Buch

Stress: Dieses Buch handelt von einem der bedeutendsten Gesundheitsrisiken unserer Zeit
und davon, was jeder Einzelne dagegen unternehmen kann. Das Buch informiert griindlich
und verstdndlich iiber die wissenschaftlichen Grundlagen des Stressgeschehens und ver-
mittelt das notige Wissen, um Stress und seine Folgen erkennen und verstehen zu kénnen.
Selbsttests, Checklisten und Ubungen regen zum Nachdenken iiber das eigene Stresserleben
und -verhalten an. Das Buch zeigt praxisnah wirksame Strategien auf, die nachhaltig zu
einem gesundheitsforderlichen Umgang mit Stressbelastungen in Beruf und Alltag fithren.
Dabei verzichtet es auf Patentrezepte und einfache Ratschlige und motiviert stattdessen
dazu, den personlichen Weg zur Stressbewiltigung zu finden, und macht Mut, diesen per-
sonlichen Weg zu gehen.

Wer sollte dieses Buch lesen?

Dieses Buch ist zuallererst fiir alle stressgeplagten Menschen geschrieben. Fiir Menschen,
die bereits erste korperliche oder seelische Anzeichen von Uberlastung oder beginnender
Erschopfung spiiren, und fiir Menschen, die an Erkrankungen leiden, bei deren Entstehung
oder in deren Verlauf auch Stress eine Rolle spielt, und natiirlich ganz besonders fiir alle
diejenigen, die es erst gar nicht so weit kommen lassen und ihre Stresskompetenz weiterent-
wickeln wollen.

Des Weiteren wendet sich das Buch an alle Menschen, die in ihrem Beruf mit Personal-
verantwortung betraut sind: an Fithrungskrifte in Wirtschaft und Verwaltung, an Fachkrifte
aus dem Personalwesen und Personalentwickler, an Ausbilder und tiberhaupt an Lehrkrifte
und pidagogische Fachkrifte.

Auch fiir Fachkrifte aus dem Gesundheitswesen, der Rehabilitation, aus Sozialarbeit und
Sozialpadagogik, fiir Therapeuten und Berater, die in ihrer téglichen Arbeit mit stressbelaste-
ten Patienten und Klienten zu tun haben, ist dieses Buch geschrieben.



vil

Vorwort des Autors

Liebe Leserin, lieber Leser,
als Autor dieses Buches begriifle ich Sie sehr herzlich. Ich freue mich tiber Ihr Interesse.

Seit nunmebhr {iber 20 Jahren beschiftige ich mich als Forscher und Lehrer sowie als Trai-
ner und Coach mit dem Thema »Stress und Stressmanagement«. Dieses Buch stellt meinen
Versuch dar, die gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen in einer verstdndlichen Sprache
und praxistauglich fiir ein breiteres Publikum zusammenzufassen. Es versucht, eine Briicke
zu schlagen zwischen wissenschaftlich-theoretischer Fundierung einerseits und praktischer
Anwendung andererseits. Ich hoffe, dass dieser Spagat zwischen Theorie und Praxis gegliickt
ist.

In den vergangenen 20 Jahren hat das Interesse an der Stressthematik sowohl in der
Fachwelt als auch in der breiteren Offentlichkeit bestindig zugenommen. Ursichlich hierfiir
sind zum einen gravierende Verdnderungen in unseren Lebens- und Arbeitsbedingungen,
die fur immer mehr Menschen zu Stress fithren. Zum anderen haben neuere Erkenntnisse
der neurobiologischen und gesundheitswissenschaftlichen Forschung unser Verstdndnis des
Stressgeschehens und seiner Bedeutung fiir die Gesundheit des Einzelnen vertieft. Von beiden
Entwicklungen wird in diesem Buch die Rede sein.

Mein eigenes anhaltendes Interesse am Thema beruht iiber seine grofie gesundheitliche
Bedeutung hinaus wesentlich darauf, dass im Stressgeschehen besonders eindrucksvoll zu
erkennen ist, wie gesellschaftliche Verhiltnisse, individuelle Erlebnis- und Verhaltensweisen
sowie biologische Prozesse auf engste miteinander verkniipft sind. Im Stress reagieren wir
immer als ganzer Mensch mit Herz und Muskeln, mit Gefiihlen und mit Gedanken und mit
typischen Handlungen. Stress erfordert eine ganzheitliche Betrachtungsweise aus unterschied-
lichen Perspektiven. Eine solche umfassende Sicht auf das Stressphanomen mochte ich Thnen
in diesem Buch nahe bringen.

Es ist meine Uberzeugung, dass Verstehen eine notwendige Voraussetzung fiir effektives
Handeln ist. Insofern habe ich mich bemiiht, im ersten Teil dieses Buches die gesellschaft-
lichen, psychologischen und biologischen Prozesse, die das Stressgeschehen bestimmen,
umfassend und zugleich verstdndlich darzustellen. Im zweiten Teil des Buches geht es dann
um Handlungsmoglichkeiten im Umgang mit Stressbelastungen. Dabei ist es nicht meine
Absicht, Sie, liebe Leserin und lieber Leser, mit einfachen Ratschligen und Patentrezepten
zu versorgen. Denn die gibt es nicht wirklich. Stattdessen mochte ich unterschiedlichste
Handlungsmoglichkeiten aufzeigen, und Sie dazu ermuntern, Ihren eigenen je individuellen
Weg zu einem gelassenen und gesunden Umgang mit Stressbelastungen in Beruf und Alltag
zu finden. Ich bin zutiefst davon tiberzeugt, dass wir nicht nur Opfer belastender Verhalt-
nisse sind, denen wir hilflos ausgeliefert sind, sondern dass jeder Einzelne tiber duflere und
innere Freirdume, Entscheidungsmoglichkeiten und Handlungsspielrdume verfiigt, um
trotz bestehender duflerer Belastungen fiir das eigene korperliche und seelische Wohlbe-
finden zu sorgen. Es ist meine Hoffnung, dass eine solche Uberzeugung mit der Lektiire
dieses Buches auch in Thnen wichst, und Sie den Mut finden, IThre Freirdaume zu erkennen
und zu nutzen.

Dieses Buch wire nicht moglich gewesen ohne die vielen Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer meiner Seminare und Trainings, deren Anregungen, Erfahrungen und Riickmeldungen
in viele Passagen des Textes ungenannt eingeflossen wird. Meiner Familie gebiihrt Dank fiir
das Verstindnis, das sie mir in Zeiten geistiger und emotionaler Abwesenheit bei korperlicher



Vil Vorwort des Autors

Anwesenheit wahrend des Schreibens entgegengebracht hat. Frau Dr. Svenja Wahl vom Sprin-
ger-Verlag, Heidelberg, danke ich fiir ihre Geduld und dezente Art der Motivierung.

Thnen, liebe Leserin und lieber Leser, wiinsche ich eine informative, anregende und hof-
fentlich motivierende Lektiire. Uber Thre Anregungen, konstruktive Riickmeldungen und
Erfahrungsberichte freue ich mich. Schreiben Sie mir unter info@gkm-institut.de.

Marburg, im Mérz 2007
Gert Kaluza
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4 Kapitel 1 - Stress — was ist das eigentlich? - Eine Einfihrung

Stress in der Wirtschaft

Stress in Politik und
Gesellschaft

Stress im Alltag

Stress — noch vor 50 Jahren kannte kaum jemand dieses Wort. Allen-
falls einige Materialwissenschaftler benutzten es und bezeichneten damit
Krifte bzw. Belastungen, die auf feste Korper einwirken und diese unter
Umstinden verformen. In den 40er Jahren des 20.Jahrhunderts dann
fithrte der Osterreichisch-kanadische Arzt und Biochemiker Hans Selye
(1907-1982) den Stressbegriff in die Medizin ein. Er bezeichnete damit
ganz allgemein die Auswirkungen von Belastungen auf lebende Korper.
Seine Forschungsarbeiten zeigten, dass unterschiedlichste korperliche und
seelische Belastungen zu charakteristischen korperlichen Verdnderungen
fithren, die, wenn sie iiber lingere Zeit andauern, eine ernste Bedrohung
fir die Gesundheit darstellen konnen. Wissenschaftler aus unterschiedli-
chen Disziplinen wie der Biologie und der Medizin, der Psychologie, der
Soziologie und der Arbeitswissenschaft haben seitdem die Entstehung
und die Folgen von Stress fiir die korperliche und psychische Gesundheit
intensiv erforscht.

Heute besteht kein Zweifel mehr daran, dass Stress zu den wichtigs-
ten gesundheitlichen Risikofaktoren zahlt, mit denen Menschen in den
modernen westlichen Gesellschaften konfrontiert sind. Der amerikani-
sche Stressforscher Cary L. Cooper bezeichnete Stress gar als die Pest des
20. Jahrhunderts. Auch auf der politischen Bithne wird dem Thema ver-
mehrt Aufmerksamkeit geschenkt. So hat die Europdische Agentur fir
Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz bereits im Jahr 2000
festgestellt, dass arbeitsbedingter Stress eine der grofiten Bedrohungen fiir
das Wohlbefinden der Beschiftigten darstellt. Europaweite Befragungen
haben ergeben, dass fast jeder dritte Beschéftigte von arbeitsbedingtem
Stress betroffen ist. Studien deuten darauthin, dass 50-60% aller verlorenen
Arbeitstage mit Stressproblemen in Zusammenhang stehen. Zunehmend
mehr Personalverantwortliche in Unternehmen sehen sich mit diesem
Thema konfrontiert und fragen sich, wie sie die Leistungsfihigkeit der Mit-
arbeiter angesichts élter werdender Belegschaften und eines zunehmenden
psychischen Drucks langfristig erhalten und fordern konnen.

So verwundert es nicht, dass der Stressbegriff inzwischen auch einen
derart durchdringenden Eingang in die Alltagssprache wie wohl nur we-
nige Begriffe aus der Wissenschaft gefunden hat. Da ist die Rede nicht nur
vom Stress am Arbeitsplatz, sondern auch vom Stress in der Schule und
sogar im Kindergarten. Es gibt Leistungs-, Beziehungs- und sogar Freizeit-
stress bis hin zum Stress im Krankenhaus, im Strafenverkehr und sogar im
Urlaub. Kaum ein Bereich alltiglichen Lebens, der nicht mit diesem Begriff
assoziiert wird. Stress — so scheint es — beherrscht unser Leben. »Ich bin
gestresst!« oder »Ich bin im Stress!« sind ebenso vielfach geduflerte wie ge-
horte Antworten auf die Frage nach dem Befinden. Stress wird auch immer
héufiger als Erklarung fiir unterschiedlichste Beeintrichtigungen des kor-
perlichen und seelischen Wohlbefindens herangezogen (»Das kommt vom
Stress.«). Und manchmal dient der Hinweis »Ich bin im Stress!« auch dazu,
eigenes Fehlverhalten sich selbst und anderen gegeniiber zu entschuldigen
und einer kritischen Auseinandersetzung mit sich und anderen aus dem
Wege zu gehen. Nicht selten schliefSlich mischt sich in die Klage tiber ein
Zuviel an Stress ein Unterton von Stolz mit ein. Hier wird Stress zu einem



1.1 - Die Stresstrias

Zeichen der Wichtigkeit und Bedeutsamkeit der eigenen Person, zu einem
Statussymbol, das Anerkennung von anderen verspricht.

Was aber ist Stress iberhaupt? Wodurch wird er ausgeldst

und wie macht er sich bemerkbar?

In diesem einleitenden Kapitel mochte ich zunichst das grundlegende
Verstindnis von Stress kldren, das der heutigen modernen Wissenschaft
zugrunde liegt und das auch Grundlage fiir unsere spiteren Uberlegungen
zu Ansatzpunkten und Strategien des Stressmanagements sein soll. Ich
werde ein einfaches Rahmenmodell skizzieren, das uns dabei helfen wird,
wesentliche Aspekte des Stressgeschehens zu unterscheiden und mégliche
Ansatzpunkte zum Stressmanagement zu erkennen.

1.1 Die Stresstrias

Bevor Sie weiter lesen, mochte ich Sie, liebe Leserinnen und Leser, zundchst
darum bitten, sich einen Moment Zeit zu nehmen, um einmal tiber Thr
ganz personliches Stresserleben nachzudenken (» Kasten).

Anregung zur Selbstreflexion

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber lhr ganz personli-
ches Stresserleben in der letzten Zeit nachzudenken. Die folgenden drei
Satzanfange sollen Ihnen dabei helfen, Ihre Gedanken zu ordnen. Bitte
erganzen Sie jeden der drei Sédtze so, wie es lhrem personlichen Stresser-
leben entspricht.

== |ch gerate in Stress, wenn ...

== \Wenn ich im Stress bin, dann ...

== |ch setze mich selbst unter Stress, indem ...

Hier finden Sie einige hiufige und typische Auflerungen anderer Menschen:

Ich gerate in Stress, wenn ...
mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen sind.
verschiedene Menschen Unterschiedliches und das moglichst auch
noch gleichzeitig von mir wollen.
ich kritisiert werde.
durch Stérungen und Unterbrechungen mein Zeitplan durcheinander
gerat.
der Tag schon morgens mit Hetze beginnt.
ich einen Streit mit anderen nicht 16sen kann.

Wenn ich im Stress bin, dann ...
bekomme ich feuchte Hinde, einen trockenen Mund, Herzklopfen,
einen Klof$ im Hals, Magenschmerzen und Nackenverspannungen.

Stress als Statussymbol

Wie erlebe ich Stress?
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Stress besteht aus drei
Teilen

kann ich schlecht einschlafen.

werde ich innerlich hektisch und nervos.

kann ich mich schlecht konzentrieren und verliere leicht den Uberblick.
fahre ich leicht aus der Haut und werde laut.

rauche ich mehr als normal.

Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...
ich alles 150% machen will.
ich mir zu viel vornehme.
ich Tagespline aufstelle, die iberhaupt nicht zu schaffen sind.
ich es immer allen ganz recht machen mochte.
ich mir selbst keine Ruhepausen génne.
mir es zu wichtig ist, was andere tiber mich denken.
ich mich um alles selbst kitmmern will.

Sicherlich ist Thnen, liebe Leserinnen und Leser, aufgefallen, dass die drei
Satzanfange jeweils unterschiedliche Aspekte des Stressgeschehens beleuch-
ten. Es handelt sich um die drei Bestandteile von Stress, die es grundsétzlich
immer zu unterscheiden gilt, wenn wir {iber Stress sprechen (8 Abb. 1.1).

Der erste Satzanfang »Ich gerate in Stress, wenn ...« zielt auf die Stress-
ausloser in Form von dufleren belastenden Bedingungen und Anforderun-
gen. Diese nennen wir auch Stressoren.

Der zweite Satzanfang » Wenn ich im Stress bin, dann ...« zielt ab auf das,
was in uns und mit uns geschieht, wenn wir mit Stressoren konfrontiert

Leistungsanforderung

. Zu viel Arbeit
Stlfzsge‘;aet:r:n Stressoren Soziale Konflikte
! Zeitdruck
' Stérungen
‘ l Ungeduld
Ich setze mich —_ Perfektionismus
selbst unter Personliche Kontrollstreben
Stress, indem... Strg_ss- Einzelkdmpfertum
verstarker Selbstiiberforderung
d E d E
) £ ,’ ) 4
Wenn ich im Korperliche, emotionale,
Stress bin, Stressreaktion mentale, verhaltens-
dann... bezogene Aktivierung
Korperlich
AKTIVIERUN o0
A Erschopfung
Krankheit

Psychisc»

@ Abb. 1.1. Die drei Bestandteile des Stressgeschehens



1.2 - Stressoren — Was uns stresst

werden. Es geht hier also um unsere korperlichen und psychischen Ant-
worten auf Belastungen. Diese bezeichnen wir als Stressreaktionen.

Mit dem dritten Satzanfang »Ich setze mich selbst unter Stress, indem ...«
schlieSlich werden personliche Motive, Einstellungen und Bewertungen
angesprochen, mit denen wir an die belastenden Situationen herangehen
und die hdufig mitentscheidend sind dafiir, ob tiberhaupt und wie heftig
Stressreaktionen in diesen Situationen auftreten. Diese personlichen Mo-
tive, Einstellungen und Bewertungen pragen die personliche Stressverar-
beitung und stellen gewissermaflen die Bindeglieder zwischen den dufleren
Belastungssituationen (den Stressoren) und den Stressreaktionen dar. Wir
bezeichnen sie auch als personliche Stressverstarker.

Schauen wir uns nun diese drei Aspekte des Stressgeschehens noch
etwas genauer an.

1.2 Stressoren - Was uns stresst

Als Stressoren bezeichnen wir — wie bereits gesagt — ganz allgemein alle die
dufleren Anforderungsbedingungen in unserer Umwelt, in deren Folge es
zur Auslosung einer Stressreaktion kommt. Also: Stressoren 16sen Stress-
reaktionen aus. Dabei kann es sich inhaltlich um so vollig verschiedene
Situationen wie etwa eine Naturkatastrophe, ein U-Bahn-Ungliick, eine
als ungerecht empfundene Beurteilung durch einen Vorgesetzten, ein
iiberquellendes E-Mail-Postfach oder einen verlegten Haustiirschliissel
handeln.

Stressoren kénnen in der physikalischen Umwelt entstehen beispiels-
weise in Form von Larm, starker Hitze oder Kélte. Auch der eigene Korper
kann zu einer Quelle von Stressoren werden. Paradebeispiel dafiir sind
Schmerzen, besonders chronische Schmerzzustinde, aber auch Hunger
und Durst, Bewegungseinschrankungen oder Juckreiz konnen Stressre-
aktionen auslosen. Fiir viele von uns stehen mentale Stressoren, die im
Zusammenhang mit Leistungsanforderungen entstehen, im Vordergrund
des Stresserlebens. Priifungen gehoren hier ebenso dazu wie stindiger Zeit-
druck, das Gefiihl von Uberforderung oder eine hohe Verantwortung. Ne-
ben Leistungsstressoren spielen soziale Stressoren, also Anforderungen, die
im zwischenmenschlichen Kontakt entstehen, eine herausragende Rolle.
Ungeloste, schwelende Konflikte mit anderen Menschen, Konkurrenzsitua-
tionen, aber auch Isolation und ganz besonders auch Trennungs- und Ver-
lusterfahrungen sind Beispiele fiir solche zwischenmenschliche Stressoren.

Doch nicht jede Anforderung stellt einen Stressor dar, d. h. nicht jede
Anforderung fithrt automatisch zu korperlichen und seelischen Stressre-
aktionen. Dies ist nur bei solchen Anforderungen der Fall, bei denen wir
unsicher sind, ob uns eine Bewiltigung der Anforderung gelingen kann.
Solange wir die Gewissheit haben, eine gestellte Anforderung auch bewil-
tigen zu konnen, werden wir uns zwar unter Umstanden kraftig anstrengen
miissen, aber keinen Stress erleben.

Dies ist besonders augenfillig und leicht nachzuvollziehen am Beispiel
einer Priifung, der wir uns unterziehen miissen oder wollen. Diese wird

Personliche Einstellungen
als Stressverstarker

Unterschiedliche Arten
von Stressoren

Nicht jede Anforderung ist
ein Stressor



8 Kapitel 1 - Stress — was ist das eigentlich? - Eine Einfihrung

Entscheidend ist die sub-
jektive Einschdtzung von
Anforderungen

Stressoren bedrohen per-
sonliche Ziele und Motive

Beispiel »Fahrpriifung«

ja gerade dadurch haufig zu einer stressreichen Erfahrung, dass wir nicht
sicher sind, ob wir die gestellten Anforderungen werden erfiillen kénnen.
Ohne diese subjektive Unsicherheit dariiber, ob die eigenen Fihigkeiten
ausreichen werden, werden wir in einer Priifungssituation wohl kaum
Stress erleben, sondern diese moglicherweise sogar als willkommene Gele-
genheit betrachten, unser Wissen und unser Kénnen unter Beweis stellen
zu konnen.

Stress entsteht also immer erst dann, wenn eine Diskrepanz zwischen
der Anforderung einerseits und unseren eigenen Bewiltigungskompeten-
zen andererseits besteht. Das Stresserleben ist umso intensiver, je hoher die
Anforderungen im Verhiltnis zur eigenen Leistungsfahigkeit eingeschitzt
werden. Entscheidend fiir das richtige Verstindnis des Stressgeschehens
ist, dass es auf der subjektiven Einschitzung der Anforderungen und der
eigenen Fahigkeiten und Ressourcen beruht. Es kommt nicht darauf an,
ob die Situation, in der wir uns gerade befinden, »objektiv« gesehen oder
von auflen betrachtet eine Uberforderung darstellt. Entscheidend ist allein,
dass wir diese Situation so erleben und interpretieren. Fiir die Stirke des
eigenen Stresserlebens spielt es letztlich keine Rolle, ob unsere Einschit-
zungen der Wirklichkeit entsprechen oder ob wir, beispielsweise aufgrund
falscher Erwartungen, zu hoher Anspriiche an uns selbst oder mangelnder
fritherer Erfolgserfahrungen die Anforderungen tiberschitzen und unsere
eigene Fihigkeiten unterschitzen. Fiir eine erfolgreiche Bewiltigung der
Anforderung allerdings - dies sei hier nur angemerkt — macht es natiirlich
schon einen erheblichen Unterschied aus, ob uns tatsdchlich die notigen
Kenntnisse und Fertigkeiten fehlen oder ob wir es uns nur nicht zutrauen.
Wir werden hierauf spéter noch zuriickkommen.

Das Beispiel der Priifung macht auch deutlich, dass das Stresserleben
umso intensiver ist, je bedeutsamer es fiir uns ist, dass wir die jeweilige
Anforderung erfolgreich bewiltigen. Es macht fiir den Grad des Stresser-
lebens doch einen erheblichen Unterschied aus, ob es sich um die alles ent-
scheidende letzte Examenspriifung handelt oder um das monatliche Testat
zur Lernkontrolle. Bedeutsam heif3t, dass die erfolgreiche Bewiltigung
wichtig fiir uns ist im Hinblick auf die Verfolgung eigener Motive und
Ziele. Im Falle der Priifung geht es dabei beispielsweise darum, schulische
und berufliche Ziele zu erreichen, aber oft auch darum, das eigene Selbst-
wertgefiihl zu erhalten und zu stirken oder Anerkennung von Dritten zu
bekommen. Stress entsteht, wenn wir wichtige Ziele und Motive bedroht
sehen. Auch hier geht es letztlich nicht um die »objektive« Bedrohung.
Entscheidend dafiir, wie heftig Stress erlebt wird, ist allein, als wie bedroh-
lich die Situation vor dem Hintergrund eigener Ziele und Motive subjektiv
eingeschitzt wird.

Konnen Sie, liebe Leserin und lieber Leser, sich noch an Ihre Fiih-
rerscheinpriifung erinnern? Haben Sie damals auch »Blut und Wasser
geschwitzt«? Woher riihrt der starke Stress, den die allermeisten jungen
Menschen in dieser Situation erleben? Es ist wahrscheinlich weniger die
objektive Schwierigkeit der Priifungsanforderung, als vielmehr die grofle
subjektive Bedeutung, die der Erwerb des Fithrscheins fir uns hat. Er ist
gewissermaflen Symbol des Eintritts in das Erwachsenenalter, verspricht
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neue Freiheiten und ist von enormer Bedeutung fiir das jugendliche Selbst-
wertgefiihl. Und wie grof8 wire die Blamage vor den Gleichaltrigen, vor den
Eltern und auch vor uns selbst, wenn wir bei diesem wichtigen Entwick-
lungsschritt straucheln wiirden!

Das Beispiel weist uns auf weitere Merkmale von Stressoren hin, die
die Stdrke der durch sie ausgelosten Stressreaktionen beeinflussen. Wie im
Falle der Fithrerscheinpriifung sind es namlich insbesondere neue, wenig
vertraute Situationen sowie Situationen, die wir selbst nicht oder kaum be-
einflussen konnen, die schlecht vorhersehbar oder schwer zu durchschauen
sind, die zu Stressreaktionen fiihren.

Priifungen sind nur ein Beispiel fiir Stressoren aus dem Leistungs-
bereich. Die Ausfithrungen lassen sich ohne weiteres auch auf andere
leistungsbezogene und soziale Anforderungen {ibertragen, wie z. B. das
Fithren eines schwierigen Kundengespriches, das Erstellen eines Projektbe-
richts, einer Bilanz oder einer anderen Arbeit mit Terminvorgabe, eine un-
angenehme Auseinandersetzung mit einem Nachbarn oder die zeitaufwén-
dige Pflege eines kranken Angehorigen. Jede dieser anforderungsreichen
Situationen kann Stressreaktionen auslosen, und zwar immer dann, wenn
wir die Verwirklichung personlich bedeutsamer Ziele und Motive bedroht
sehen und unsicher sind, ob unsere Fihigkeiten ausreichen werden, um die
jeweiligen Anforderungen erfolgreich zu bewiltigen. In » Kap.3 werden
wir uns noch ausfithrlicher mit den verschiedenen Formen von Stressoren
in der Arbeitswelt und im Alltag auseinandersetzen. An dieser Stelle halten
wir zundchst fest:

Stressoren sind Anforderungen, deren erfolgreiche Bewaltigung wir als
subjektiv bedeutsam, aber unsicher einschatzen.

1.3  Stressreaktion - Antworten auf allen Ebenen

Mit dem Begriff der Stressreaktion bezeichnen wir zusammenfassend alle
die Prozesse, die aufseiten der betroffenen Person als Antwort auf einen
Stressor in Gang gesetzt werden, also alles das, was in uns und mit uns
geschieht, wenn wir mit einem Stressor konfrontiert sind. Stressreaktionen
zeigen sich in vielfaltiger Weise auf der korperlichen Ebene. Sie beeinflus-
sen dariiber hinaus die Art und Weise unseres Denkens und Fiihlens, und
sie duflern sich in beobachtbaren Verhaltensweisen, an denen Auf3enste-
hende erkennen kénnen, dass jemand im Stress ist. Wir reagieren sozusa-
gen immer als ganzer Mensch mit Herz und Muskeln, mit Gefiithlen und
mit Gedanken und mit typischen Handlungen auf die Konfrontation mit
einem Stressor.

Auf der korperlichen Ebene kommt es unter Stress zu einer Vielzahl
von Verdnderungen, die insgesamt eine korperliche Aktivierung und
Energiemobilisierung bewirken. Spiirbar ist das z. B. an einem schnelle-
ren Herzschlag, einer erh6hten Muskelspannung oder einer schnelleren
Atmung. Die korperliche Stressreaktion versetzt uns innerhalb kiirzester
Zeit in Handlungsbereitschaft. Wird diese Aktivierungsreaktion aller-

Im Stress reagiert der
ganze Mensch

Stress mobilisiert die
korperliche Energie
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Typische Verhaltensweisen
unter Stress

Typische Gefiihle und
Gedanken unter Stress

dings tiber lingere Zeit aufrechterhalten, weil Belastungen anhalten oder
immer wiederkehren, so fiithrt dies allméhlich zu Erschépfungszustinden
und zu langerfristig negativen Folgen fiir die Gesundheit. Was dabei im
Einzelnen geschieht und wodurch die korperliche Stressreaktion zu einer
Gefahr fiir die Gesundheit werden kann, werde ich in » Kap. 2 noch ge-
nau erlautern.

Die zweite Ebene der Stressreaktion umfasst das sog. »offene« Verhal-
ten, das, was Auflenstehende beobachten kénnen. Also alles das, was die
betreffende Person in einer belastenden Situation tut oder sagt. Haufige
Stressverhaltensweisen sind z. B.:

hastiges und ungeduldiges Verhalten, z. B. das Essen schnell hinun-

terschlingen, Pausen abkiirzen oder ganz ausfallen lassen, schnell und

abgehackt sprechen, andere unterbrechen;

Betdubungsverhalten, z.B. mehr und unkontrolliert rauchen, essen

oder Alkohol oder Kaffee trinken, Schmerz-, Beruhigungs- oder Auf-

putschmedikamente einnehmen;

unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z.B. mehrere Dinge gleichzeitig tun,

»sich in die Arbeit stiirzen«, mangelnde Planung, Ubersicht und Ord-

nung, Dinge verlegen, verlieren oder vergessen;

motorische Unruhe, z. B. mit den Fingern trommeln, kratzen, nesteln

an der Kleidung, mit den Fiissen scharren;

konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen, z. B. aggressives, ge-

reiztes Verhalten gegeniiber Familienangehorigen, haufige Meinungs-

verschiedenheiten um Kleinigkeiten, anderen Vorwiirfe machen,
schnelles » Aus-der-Haut-Fahrenc.

Die kognitiv-emotionale Ebene der Stressreaktion umfasst das sog. »ver-
deckte« Verhalten, innerpsychische Vorginge, die fiir Auflenstehende nicht
direkt sichtbar sind. Also alle Gedanken und Gefiihle, die bei der betrof-
fenen Person in einer belastenden Situation ausgelost werden konnen.
Héufige kognitiv-emotionale Stressreaktionen sind z. B.:

Gefiihle der inneren Unruhe, der Nervositit und des Gehetztseins,

Gefithle und Gedanken der Unzufriedenheit, des Argers, der Wut,

Angst, z. B. zu versagen, sich zu blamieren,

Gefiihle und Gedanken der Hilflosigkeit,

Selbstvorwiirfe und Schuldgefiihle,

kreisende, »griiblerische« Gedanken,

Leere im Kopf (»black out«),

Denkblockaden, Konzentrationsmangel, »flatternde« Gedanken,

» Tunnelblick«.

Oft schaukeln sich die korperlichen, verhaltensmaf3igen, emotionalen und
gedanklichen Stressreaktionen wechselseitig auf, sodass es zu einer Ver-
stairkung oder Verlingerung der Stressreaktionen kommt. Wir steigern uns
immer mehr in den Stress hinein. Aber auch eine glinstige gegenseitige
Beeinflussung im Sinne einer Ddmpfung von Stressreaktionen ist moglich.
Beispielsweise konnen wir durch eine Entspannungsiibung oder durch
Sport korperliche Stressreaktionen abbauen und haufig kann dadurch auch
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eine kognitive und emotionale Beruhigung eingeleitet werden. Wie um-
gekehrt auch z. B. durch ein emotional entlastendes Gesprich korperliche
Erregung reduziert werden kann.

Mit den Prozessen, die den korperlichen Stressreaktionen zugrunde
liegen, und ihren lingerfristigen Auswirkungen auf die Gesundheit wer-
den wir uns in » Kap.2 noch ausfiihrlich beschiftigen. Halten wir bis
hierhin fest:

Stressreaktionen bewirken eine allgemeine Aktivierung, die sich in cha-
rakteristischen Veranderungen von korperlichen Funktionen, von Gedan-
ken und Gefiihlen und im Verhalten zeigt.

1.4  Personliche Stressverstarker - Hausgemachter Stress

Personliche Stressverstirker in Form von individuellen Motiven, Einstel-
lungen und Bewertungen tragen dazu bei, dass Stressreaktionen ausgelost
oder verstiarkt werden. Sie stellen gewissermafSen unseren »eigenen An-
teil« am Stressgeschehen dar. Schon die Alltagsbeobachtung lehrt, dass
unterschiedliche Menschen auf ein- und dieselbe Situation (z. B. eine Prii-
fung, einen Streit, einen verlegten Haustiirschliissel) mit unterschiedlich
heftigen Stressreaktionen antworten. Was den einen auf die Palme bringt,
lasst den anderen kalt. Wo der eine unter Versagensingsten leidet, wittert
der andere seine Chance. Durch was einer sich besonders herausgefordert
fithlt, vor dem mag ein anderer sich resigniert zuriickziehen. Eine Uber-
einstimmung dariiber, was Gefahr ist und was nicht, wird sich von Mensch
zu Mensch nur dort ergeben, wo extrem gefihrliche oder gar lebensbe-
drohliche Umstinde vorliegen. In der Realitdt des Alltags jedoch fallen
die meisten Bewertungen dariiber, wie bedrohlich eine leistungsbezogene,
zwischenmenschliche oder sonstige alltdgliche Situation ist, von Mensch
zu Mensch sehr unterschiedlich aus. Der Grund fiir diese Unterschiede
liegt darin, dass die Bewertung einer neuen Situation von unseren jewei-
ligen personlichen Vorerfahrungen abhingt, die unsere Erwartungen und
Beftirchtungen, unsere Motive und Ziele, unsere Anspriiche an uns selbst
und an andere prégen.

Ein ausgeprigtes Profilierungsstreben, Perfektionsstreben, Ungeduld
und besonders auch die Unfihigkeit, eigene Leistungsgrenzen zu akzep-
tieren, sind weit verbreitete Beispiele fiir solche personlichen Stressver-
starker. Die Vorstellung, selbst unentbehrlich zu sein, sowie eine »Ein-
zelkimpfermentalitit«, die es nicht erlaubt, Unterstiitzung von anderen
anzunehmen, kommen vielfach stressverschirfend hinzu. In zwischen-
menschlichen Situationen tragen das Bestreben, es moglichst allen Men-
schen recht machen zu wollen, ein iiberstarkes Harmoniestreben und eine
(zu) starke Abhdngigkeit von der Zuwendung anderer Menschen hiufig
zum intensiven Stresserleben bei. Manchmal wird Stress auch gebraucht,
um unangenehmen seelischen Wirklichkeiten, die man nicht wahrhaben
will, aus dem Wege zu gehen. Man setzt sich selbst unter Druck, um innere
Leere, depressive Verstimmungen, Gefiihle von Sinnlosigkeit und Einsam-

Stress ist individuell

Haufige personliche
Stressverstarker



