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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,
als Autor dieses Buches begriif3e ich Sie sehr herzlich. Ich freue mich iiber Ihr Interesse.

Seit nunmehr {iber 25 Jahren beschiftige ich mich als Forscher und Lehrer sowie als
Trainer und Coach mit dem Thema ,,Stress und Stressmanagement®. Dieses Buch stellt
meinen Versuch dar, die gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen in einer ver-
stdndlichen Sprache und praxistauglich fiir ein breiteres Publikum zusammenzufassen.
Es versucht, eine Briicke zu schlagen zwischen wissenschaftlich-theoretischer Fundie-
rung einerseits und praktischer Anwendung andererseits. Ich hoffe, dass dieser Spagat
zwischen Theorie und Praxis gegliickt ist.

In den vergangenen drei Jahrzehnten hat das Interesse an der Stressthematik sowohl in
der Fachwelt als auch in der breiteren Offentlichkeit bestindig zugenommen. Ursich-
lich hierfiir sind zum einen gravierende Veranderungen in unseren Lebens- und
Arbeitsbedingungen, die fir immer mehr Menschen zu Stress fithren. Zum anderen
haben neuere Erkenntnisse der neurobiologischen und gesundheitswissenschaftlichen
Forschung unser Verstindnis 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 {iber seine grofie gesundheitliche
Bedeutung hinaus wesentlich darauf, dass im Stressgeschehen besonders eindrucks-
voll zu erkennen ist, wie gesellschaftliche Verhaltnisse, individuelle Erlebnis- und Ver-
haltensweisen sowie biologische Prozesse aufs Engste miteinander verkniipft sind. Im
Stress reagieren wir immer als ganzer Mensch mit Herz und Muskeln, mit Gefithlen
und Gedanken und mit typischen Handlungen. Stress erfordert eine ganzheitliche
Betrachtungsweise aus unterschiedlichen Perspektiven. Eine solche umfassende Sicht
auf das Stressphanomen mochte ich Thnen in diesem Buch nahebringen.

Es ist meine Uberzeugung, dass Verstehen eine notwendige Voraussetzung fiir effek-
tives Handeln ist. Insofern habe ich mich bemiiht, im ersten Teil dieses Buches die
gesellschaftlichen, psychologischen und biologischen Prozesse, die das Stressgesche-
hen bestimmen, umfassend und zugleich verstandlich darzustellen. Im zweiten Teil des
Buches geht es dann um Handlungsméglichkeiten im Umgang mit Stressbelastungen.
Dabei ist es nicht meine Absicht, Sie mit einfachen Ratschldgen und Patentrezepten zu
versorgen. Denn die gibt es nicht wirklich. Stattdessen mochte ich unterschiedlichste
Handlungsméglichkeiten aufzeigen und Sie dazu ermuntern, Thren eigenen je indivi-
duellen 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 Verhiltnisse sind, denen wir hilflos ausgeliefert sind, sondern dass jeder
Einzelne tber duflere und innere Freirdume, Entscheidungsmoglichkeiten und Hand-
lungsspielraume verfiigt, um trotz bestehender duflerer Belastungen fiir das eigene
korperliche und seelische Wohlbefinden zu sorgen. Es ist meine Hoffnung, dass eine
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solche Uberzeugung mit der Lektiire dieses Buches auch in Ihnen wichst und Sie den
Mut finden, Thre Freirdume zu erkennen und zu nutzen.

Das Buch erscheint hiermit bereits in der 7. Auflage. Die 1. Auflage erschien im Jahr
1991. Nachdem fiir die vorangegangene 6. Auflage dieses Buches der Text vollstindig
tiberarbeitet und auf den neuesten Stand gebracht wurde, habe ich in der hier vorlie-
genden 7. Auflage lediglich einige notwendige Fehlerkorrekturen vorgenommen. Die-
ses Buch ist zuallererst fiir alle stressgeplagten Menschen geschrieben. Fiir Menschen,
die bereits erste korperliche oder seelische Anzeichen von Uberlastung oder beginnen-
der 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 weiterentwickeln wollen. Des Weiteren wendet sich das Buch an Men-
schen, die in ithrem Beruf mit Personalverantwortung betraut sind: an Fithrungskrifte
in Wirtschaft und Verwaltung, an Fachkrifte aus dem Personalwesen und Personalent-
wickler, an Ausbilder und iiberhaupt an Lehrkrifte und pdadagogische Fachkrifte. Auch
fiir Fachkrifte aus dem Gesundheitswesen, der Rehabilitation, aus Sozialarbeit und
Sozialpadagogik, fiir Therapeuten und Berater, die in ihrer tdglichen Arbeit mit stress-
belasteten Patienten und Klienten zu tun haben, ist dieses Buch geschrieben.

Das Buch eignet sich auch hervorragend als Begleitlektiire zur Teilnahme an einem
Stressbewiltigungskurs. Diese werden bundesweit unter dem Titel ,Gelassen und
sicher im Stress“ angeboten und sind von allen gesetzlichen Krankenkassen als forde-
rungswiirdige Praventionsleistung anerkannt. Das bedeutet, dass gesetzlich Versicherte
die Teilnahmegebiihr zu einem groflen Teil riickerstattet bekommen. Uber Angebote in
Threr Region informieren Sie sich am besten bei Ihrer Krankenkasse.

Ganz neu ist das internetbasierte Anti-Stress-Programm ,MAURU - meine Insel,
das iiber den PC und mobile Endgerdte (Smartphone, Tablet) genutzt werden kann.
»Mauru - meine Insel“ vermittelt — angelehnt an das vorliegende Buch ,,Gelassen und
sicher im Stress* — vielfiltige Wege der regenerativen, instrumentellen und mentalen
Stressbewiltigung. Und das auf eine vollig neue Art und Weise, denn ,,Mauru - meine
Insel® ist ein sog. Serious Game, d. h. es nutzt Elemente aus Computerspielen, um die
Motivation der User zu steigern. Informationen zu dem Programm finden Sie auf der
Website » https://www.insel-mauru.de.

Ich wiinsche Thnen eine informative, anregende und hoffentlich motivierende Lektiire.
Uber Thre Anregungen, konstruktiven Riickmeldungen und Erfahrungsberichte freue
ich mich. Schreiben Sie mir unter info@gkm-institut.de.

Mein Dank gilt den Mitarbeiterinnen des Springer Verlages fiir die professionelle
Begleitung des Buches iiber viele Jahre, insbesondere Monika Radecki, Sigrid Janke
und Barbara Buchter (Lektorat).

Gert Kaluza
Marburg, im September 2017


https://www.insel-mauru.de
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4 Kapitel 1 - Stress — was ist das eigentlich? Eine Einfihrung

Stress in der Wissenschaft

Stress als gesundheitlicher
Risikofaktor

Stress in Politik und
Gesellschaft

Stress — noch vor 50 Jahren kannte kaum jemand dieses Wort.
Allenfalls einige Materialwissenschaftler benutzten es und
bezeichneten damit physikalische Krafte bzw. Belastungen, die
auf feste Korper einwirken und diese unter Umstdnden verfor-
men. In den 40er Jahren des 20. Jahrhunderts dann fiihrte der
oOsterreichisch-kanadische Arzt und Biochemiker Hans Selye
(1907-1982) den Stressbegrift in die Medizin ein. Er bezeichnete
damit ganz allgemein die Auswirkungen von Belastungen auf
lebende Korper. Seine Forschungsarbeiten zeigten, dass unter-
schiedlichste korperliche und seelische Belastungen zu charak-
teristischen korperlichen und seelischen Veranderungen fiihren,
die, wenn sie iiber lingere Zeit andauern, eine ernste Bedrohung
firr die Gesundheit darstellen konnen. Wissenschaftler aus unter-
schiedlichen Disziplinen wie der Biologie und der Medizin, der
Psychologie, der Soziologie und der Arbeitswissenschaft haben
seitdem die Entstehung von Stress und seine Folgen fiir die kor-
perliche und psychische Gesundheit intensiv erforscht.

Heute besteht kein Zweifel mehr daran, dass Stress zu den
wichtigsten gesundheitlichen Risikofaktoren zdhlt, mit denen
Menschen in den modernen westlichen Gesellschaften kon-
frontiert sind. Auch auf der politischen Bithne wird dem Thema
vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt. So hat die Europiische
Agentur fir Sicherheit und Gesundheitsschutz am Arbeitsplatz
bereits im Jahr 2000 festgestellt, dass arbeitsbedingter Stress eine
der grofiten Bedrohungen fiir das Wohlbefinden der Beschiftig-
ten darstellt. Europaweite Befragungen haben ergeben, dass fast
jeder dritte Beschiftigte davon betroffen ist. Studien deuten dar-
authin, dass 50-60% aller verlorenen Arbeitstage mit Stresspro-
blemen in Zusammenhang stehen. Gewerkschaften fordern vom
Gesetzgeber eine »Anti-Stress-Verordnung«. Personalverant-
wortliche in Unternehmen sehen sich zunehmend mit der Frage
konfrontiert, wie sie die Leistungsfahigkeit der Beschiftigten
angesichts dlter werdender Belegschaften und eines zunehmen-
den psychischen Drucks langfristig erhalten und fordern kénnen.

So verwundert es nicht, dass der Stressbegriff inzwischen
einen derart durchdringenden Eingang in die Alltagssprache
gefunden hat wie wohl nur wenige Begriffe aus der Wissenschaft.
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 Freizeitstress bis hin zum
Stress im Krankenhaus, im Straflenverkehr und selbst 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 vielfach
geduflerte wie gehorte Antworten auf die Frage nach dem per-
sonlichen Befinden. Stress wird auch immer héiufiger als Erkla-
rung fiir unterschiedlichste Beeintrichtigungen des koérperlichen
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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 gegen-
tiber zu entschuldigen und einer kritischen Auseinandersetzung
mit sich und anderen aus dem Wege zu gehen.

Nicht selten schliellich mischt sich in die Klage tber ein
Zuviel an Stress ein Unterton von Stolz mit ein. Hier wird Stress
zu einem Zeichen der Wichtigkeit und Bedeutsamkeit der eige-
nen Person, zu einem Statussymbol, das Anerkennung von ande-
ren verspricht.

= Was aber ist Stress liberhaupt? Wodurch wird er ausgelost
und wie macht er sich bemerkbar?

In diesem einleitenden Kapitel mochte ich zunéchst das Ver-
staindnis von Stress kldren, das der heutigen modernen Wis-
senschaft zugrunde liegt und das auch Grundlage fiir unsere
spiteren Uberlegungen zu Ansatzpunkten und Strategien des
Stressmanagements sein soll. Ich werde ein einfaches Rahmen-
modell skizzieren, das dabei helfen wird, wesentliche Aspekte
des Stressgeschehens zu unterscheiden und mégliche Ansatz-
punkte zum Stressmanagement zu erkennen.

1.1 Die Stresstrias

Herbert M., Mitte 40, arbeitet als leitender Ingenieur in einer
grofSen Konstruktionsfirma. Er ist verheiratet und Vater von drei
schulpflichtigen Kindern. Seit zwei Jahren schon steht er unter
beruflicher Dauerbelastung. Interne Umstrukturierungen, die
Einfiihrung neuer computergestiitzter Konstruktionsverfahren
und nicht zuletzt der Erfolg seines Unternehmens am Markt
haben dazu gefiihrt, dass das Arbeitspensum immer gréfer und
die Anforderungen immer anspruchsvoller geworden sind. Bei
seinen Kollegen gilt er als ehrgeizig und einsatzfreudig. Sein Chef
schitzt sein Verantwortungsbewusstsein und seinen Arbeitseifer,
und diese Anerkennung ist ihm enorm wichtig. Er kennt eigent-
lich keinen Feierabend und kiimmert sich lieber um alles selbst,
bevor er sich auf andere verldsst. Seit einiger Zeit bedriicken ihn
auch familidre Sorgen. Sein pflegebediirftiger Vater, der ebenfalls
im Haushalt lebt, wird immer schwieriger, und seine Frau ver-
langt mehr Unterstiitzung und wirft ihm vor, er wiirde sich nicht
genug um die Familie kimmern. Herbert M. hat zunehmend das
Gefiihl, dass ihm alles tiber den Kopf wéchst. Obwohl er abends
immer langer arbeitet und auch Arbeit mit in die Wochenenden
nimmt, schafft er immer weniger. Er kann sich schlecht kon-
zentrieren. Nachts kreisen seine Gedanken und er findet nur
schwer in den Schlaf. Tagsiiber sind Miidigkeit, Kopfschmerzen,

Stress im Alltag

Ein Beispiel
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Wie erlebe ich Stress?

Nervositit und Reizbarkeit schon die Regel. Manchmal spiirt er
Schmerzen in der Brust, die ihm Angst machen.

Bei jedem Stressgeschehen - wie auch im Beispiel von Her-
bert M. — lassen sich grundsitzlich immer drei Aspekte vonein-
ander unterscheiden. Bevor Sie weiterlesen, nehmen Sie sich bitte
einen Moment Zeit, um einmal iiber Ihr ganz personliches Stresser-
leben nachzudenken (» Kasten » Anregung zur Selbstreflexion«).

Anregung zur Selbstreflexion: Stress — was ist das
eigentlich?

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber Ihr ganz
personliches Stresserleben in der letzten Zeit nachzudenken.
Die folgenden drei Satzanfénge sollen Ihnen dabei helfen,
Ihre Gedanken zu ordnen. Bitte ergdnzen Sie jeden der drei
Sétze so, wie es lhrem persénlichen Stresserleben entspricht.
= |ch gerate in Stress, wenn ...

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

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

Hier finden Sie einige hdufige und typische Auferungen anderer
Menschen:
Ich gerate in Stress, wenn ...
mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen sind.
verschiedene Menschen Unterschiedliches von mir wollen
und das méglichst auch noch gleichzeitig.
ich kritisiert werde.
durch Stérungen und Unterbrechungen mein Zeitplan durch-
einander gerdt.
mein E-Mail-Postfach iiberquillt.
der Tag schon morgens mit Hetze beginnt.
ich einen Streit mit anderen nicht 16sen kann.

Wenn ich im Stress bin, dann ...
bekomme ich feuchte Hande, einen trockenen Mund, Herz-
klopfen, einen Klof$ im Hals, Magenschmerzen und Nacken-
verspannungen.
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%ig machen will.
ich mir zu viel vornehme.
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Ich gerate in

Stress, wenn ...

Ich setze mich
selbst unter

Stress, indem...

Stressoren

i

Personliche
Stress-
verstarker

A I 2

Leistungsanforderung
Zu viel Arbeit

Soziale Konflikte
Zeitdruck
Storungen

Ungeduld
Perfektionismus
Kontrollstreben

Einzelkaimpfertum
Selbstiiberforderung

Wenn ich im Korperliche, emotionale,
Stress bin, Stressreaktion mentale, verhaltens-
dann ... Kérperlich bezogene Aktivierung
-
AKTIVIERUNG Erschépfung
p—_ Krankheit
Psychisch \'
B Abb. 1.1 Die drei Bestandteile des Stressgeschehens

ich Tagesplane aufstelle, die iiberhaupt nicht zu schaffen sind.
ich es immer allen ganz recht machen mochte.

ich mir selbst keine Ruhepausen gonne.

es mir zu wichtig ist, was andere iiber mich denken.

ich mich um alles selbst kitmmern will.

Sicher ist Thnen aufgefallen, dass die drei Satzanfinge jeweils
unterschiedliche Aspekte des Stressgeschehens beleuchten. Es
handelt sich dabei um die drei Bestandteile von Stress, die es
grundsitzlich immer zu unterscheiden gilt, wenn wir iiber Stress
sprechen (B Abb. 1.1).

Der erste Satzanfang »Ich gerate in Stress, wenn ...« zielt ab
auf die Ausloser von Stress in Form von dufleren belastenden
Bedingungen und Anforderungen. Diese nennen wir auch Stres-
soren. Im Falle von Herbert M. sind dies vor allem die gestie-
genen Anforderungen bei der Arbeit sowie die zunehmende
Pflegebediirftigkeit seines Vaters und der sich dariiber anbah-
nende Konflikt mit seiner Frau.

Der zweite Satzanfang » Wenn ich im Stress bin, dann ...« zielt
ab auf das, was in uns und mit uns geschieht, wenn wir mit Stres-
soren konfrontiert werden. Es geht hier also um die korperlichen
und psychischen Antworten auf Belastungen. Diese bezeich-
nen wir entsprechend als Stressreaktionen. Bei Herbert M. zei-
gen sich typische Stressreaktionen wie zunehmende Nervositit,
Reizbarkeit und Konzentrationsméngel sowie Kopfschmerzen,
Schlafstorungen und Herzbeschwerden.

Stress besteht aus drei Teilen

Stressoren

Stressreaktion
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Personliche Einstellungen als
Stressverstarker

Unterschiedliche Arten von
Stressoren

Mit dem dritten Satzanfang »Ich setze mich selbst unter Stress,
indem ...« schliefllich werden personliche Motive, Einstellungen
und innere Haltungen angesprochen, mit denen wir an die belas-
tenden Situationen herangehen und die hiufig mitentscheidend
sind dafiir, ob tiberhaupt und wie heftig Stressreaktionen in die-
sen Situationen auftreten. Diese personlichen Motive, Einstellun-
gen und Haltungen prigen die personliche Stressverarbeitung
und stellen gewissermaflen die Bindeglieder zwischen den dufSe-
ren Belastungssituationen (den Stressoren) und den Stressreak-
tionen dar. Wir bezeichnen sie als personliche Stressverstarker.
Personliche Stressverstérker, die bei Herbert M. eine Rolle spie-
len, sind vor allem sein stark ausgeprigtes Bediirfnis nach Aner-
kennung besonders bei der Arbeit und sein Bestreben, moglichst
alles selbst zu machen. Weitere haufige personliche Stressverstar-
ker bestehen in perfektionistischen Leistungsanspriichen und
dem Wunsch, es méglichst allen recht machen zu wollen.

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 Anforderungsbedingungen in unserer Umwelt, in deren
Folge es zur Auslosung einer Stressreaktion kommt. Also: Stresso-
ren 16sen Stressreaktionen aus. Dabei kann es sich inhaltlich um
so vollig verschiedene Situationen wie etwa eine Naturkatastro-
phe, einen Autounfall, eine als ungerecht empfundene Beurteilung
durch einen Vorgesetzten, ein tiberquellendes E-Mail-Postfach,
ein schwieriges Kundengesprich, ein Streit in der Nachbarschaft
oder einen verlegten Haustiirschliissel handeln.

Stressoren konnen in der physikalischen Umwelt entstehen,
beispielsweise in Form von Larm, starker Hitze oder Kalte. Auch
der eigene Korper kann zu einer Quelle von Stressoren werden.
Paradebeispiel dafiir sind Schmerzen, besonders chronische
Schmerzzustinde, aber auch Hunger und Durst, Bewegungsein-
schrainkungen oder Juckreiz kénnen Stressreaktionen ausldsen.
Fiir viele von uns stehen mentale Stressoren, die im Zusammen-
hang mit Leistungsanforderungen entstehen, im Vordergrund
des Stresserlebens. Priifungen gehéren hier ebenso dazu wie
standiger Zeitdruck, das Gefithl von Uberforderung oder eine
hohe Verantwortung. Neben Leistungsstressoren spielen soziale
Stressoren, also Anforderungen, die im zwischenmenschlichen
Kontakt entstehen, eine herausragende Rolle. Ungeldste, schwe-
lende Konflikte mit anderen Menschen, Konkurrenzsituationen,
aber auch Isolation und ganz besonders auch Trennungs- und
Verlusterfahrungen sind Beispiele fiir solche zwischenmenschli-
chen Stressoren.



1.2 - Stressoren — was uns stresst

Doch nicht jede Anforderung stellt einen Stressor dar, d. h.
nicht jede Anforderung fithrt automatisch zu kérperlichen und
seelischen Stressreaktionen. Dies ist nur bei solchen Anforderun-
gen der Fall, bei denen wir unsicher sind, ob uns eine Bewilti-
gung der Anforderung gelingen kann. Solange wir die Gewissheit
haben, eine gestellte Anforderung auch bewiltigen zu konnen,
werden wir uns zwar unter Umstidnden kriftig anstrengen miis-
sen, aber keinen Stress erleben.

Dies ist besonders augenfillig und leicht nachzuvollziehen
am Beispiel einer Priifung, der wir uns unterziehen miissen oder
wollen. Diese wird ja gerade dadurch hiufig zu einer stressrei-
chen Erfahrung, dass wir nicht sicher sind, ob wir die gestellten
Anforderungen werden erfiillen konnen. Ohne diese subjektive
Unsicherheit dariiber, ob die eigenen Fahigkeiten ausreichen
werden, werden wir in einer Priifungssituation wohl kaum Stress
erleben, sondern diese moglicherweise sogar als willkommene
Gelegenheit betrachten, unser Wissen und unser Kénnen unter
Beweis stellen zu kénnen.

Stress entsteht also immer erst dann, wenn eine Diskre-
panz zwischen der Anforderung einerseits und unseren eigenen
Bewiltigungskompetenzen andererseits besteht. Das Stresser-
leben ist umso intensiver, je hoher die Anforderungen im Ver-
héltnis zur eigenen Leistungsfihigkeit eingeschétzt werden.
Entscheidend fiir das richtige Verstdndnis 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 Uberforde-
rung darstellt. Entscheidend ist allein, dass wir diese Situation so
erleben und interpretieren. Fiir die Stirke des eigenen Stresserle-
bens spielt es letztlich keine Rolle, ob unsere Einschitzungen der
Wirklichkeit entsprechen oder ob wir, beispielsweise aufgrund
falscher Erwartungen, zu hoher Anspriiche an uns selbst oder
mangelnder fritherer Erfolgserfahrungen die Anforderungen
tiberschdtzen und unsere eigene Fihigkeiten unterschitzen.

Das Beispiel der Priiffung 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 Stresserlebens doch einen erheblichen
Unterschied aus, ob es sich um die alles entscheidende letzte
Examenspriifung handelt oder um das monatliche Testat zur
Lernkontrolle. Bedeutsam heif3t, dass die erfolgreiche Bewilti-
gung wichtig fiir uns ist im Hinblick auf die Verfolgung eigener
Motive und Ziele. Im Falle der Priifung geht es dabei beispiels-
weise darum, schulische und berufliche Ziele zu erreichen,
aber oft auch darum, das eigene Selbstwertgefiithl zu erhalten
und zu stirken oder emotionale Anerkennung von Dritten zu
bekommen. Stress entsteht, wenn wir wichtige Ziele und Motive

Nicht jede Anforderung ist ein
Stressor

Entscheidend ist die
subjektive Einschatzung von
Anforderungen

Stressoren bedrohen
personliche Ziele und Motive
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Beispiel »Fahrpriifung«

Transparenz und Kontrolle

bedroht sehen. Auch hier geht es letztlich nicht um die »objek-
tive« Bedeutung der jeweiligen Situation. Entscheidend dafiir,
wie heftig Stress erlebt wird, ist allein, welche Bedeutung wir der
Situation vor dem Hintergrund eigener Ziele und Motive beimes-
sen und als wie bedrohlich wir ein mogliches Scheitern in dieser
Situation subjektiv einschdtzen.

Konnen Sie sich noch an Thre Fithrerscheinpriifung erin-
nern? Haben Sie damals auch »Blut und Wasser geschwitzt«?
Woher riithren die starken Stressreaktionen, die viele junge Men-
schen in dieser Situation erleben? Es ist wahrscheinlich weniger
die objektive Schwierigkeit der Priifungsanforderung als viel-
mehr die grofle subjektive Bedeutung, die der Erwerb des Fiih-
rerscheins fiir sie hat. Er ist gewissermaflen Symbol des Eintritts
in das Erwachsenenalter, verspricht neue Freiheiten und ist von
enormer Bedeutung fiir das jugendliche Selbstwertgefiithl. Und
wie grof3 wire die Blamage vor den Gleichaltrigen, vor den Eltern
und auch vor sich selbst, wenn sie bei diesem wichtigen Entwick-
lungsschritt straucheln wiirden!

Das Beispiel der Fithrerscheinpriifung weist uns auf weitere
Merkmale von Stressoren hin, die die Starke der durch sie aus-
gelosten Stressreaktionen beeinflussen. Wie im Falle der Fiih-
rerscheinpriifung sind es nimlich insbesondere neue, wenig
vertraute Situationen sowie Situationen, die wir selbst nicht oder
kaum beeinflussen oder kontrollieren konnen, und Situationen,
die schlecht vorhersehbar oder schwer zu durchschauen sind,
die zu Stressreaktionen fithren. Umgekehrt bedeutet dies auch,
dass Stressreaktionen verringert werden kénnen, wenn z. B. an
Arbeitsplitzen durch klare Vorgaben und Information eine hohe
Transparenz fiir die Beschiftigten herrscht und wenn Beschif-
tigten, wo immer moglich, eigene Kontrollméglichkeiten und
Handlungsspielrdume eingerdumt werden.

Priifungen sind nur ein Beispiel fiir Stressoren aus dem Leis-
tungsbereich. Die Ausfithrungen lassen sich ohne Weiteres auch
auf andere leistungsbezogene und soziale Anforderungen tiber-
tragen, wie z. B. das Fithren eines schwierigen Kundengespra-
ches, das Erstellen eines Projektberichts, einer Bilanz oder einer
anderen Arbeit mit Terminvorgabe, eine unangenechme Ausei-
nandersetzung mit einem Nachbarn oder die zeitaufwindige
Pflege eines kranken Angehérigen. Jede dieser anforderungs-
reichen Situationen kann Stressreaktionen auslésen, und zwar
immer dann, wenn wir personlich bedeutsame Ziele und Motive
bedroht sehen und unsicher sind, ob unsere Fahigkeiten ausrei-
chen 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, die im Stresserleben vieler
Menschen heute im Vordergrund stehen. An dieser Stelle halten
wir zunéchst fest:
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1.3 - Stressreaktion — Antworten auf allen Ebenen

Fazit
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 zusammen-
fassend 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 Stres-
sor konfrontiert sind. Stressreaktionen zeigen sich in vielfiltiger
Weise auf der korperlichen Ebene. Sie dufern sich in beobacht-
baren Verhaltensweisen, an denen Auflenstehende erkennen
konnen, dass jemand im Stress ist, und sie beeinflussen dariiber
hinaus die Art und Weise unseres Denkens und Fithlens. Wir
reagieren sozusagen immer als ganzer Mensch mit Herz und
Muskeln, mit Worten und Taten sowie mit Gefiithlen und mit
Gedanken auf die Konfrontation mit einem Stressor.

Auf der koérperlichen 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 schnelleren Herzschlag, einer erhohten Mus-
kelspannung oder einer schnelleren Atmung. Die korperliche
Stressreaktion versetzt uns innerhalb kiirzester Zeit in Hand-
lungsbereitschaft. Wird diese Aktivierungsreaktion allerdings
tiber lidngere Zeit aufrechterhalten, weil Stressoren anhalten
oder immer wiederkehren, so fithrt dies allméahlich zu Erschop-
fungszustinden und zu langerfristig negativen Folgen fur die
Gesundheit. Was dabei im Einzelnen geschieht und wodurch die
korperliche Stressreaktion zu einer Gefahr fir die Gesundheit
werden kann, werde ich in » Kap. 2 noch genau erldutern.

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

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

hinunterschlingen, 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-, Beruhi-

gungs- oder Aufputschmedikamente einnehmen;
unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z. B. mehrere Dinge gleich-
zeitig tun, »sich in die Arbeit stiirzen«, mangelnde Planung,

Ubersicht und Ordnung, Dinge verlegen, verlieren oder

vergessen;

Im Stress reagiert der ganze
Mensch

Stress mobilisiert die korperliche
Energie

Typische Verhaltensweisen
unter Stress
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Typische Gefiihle und
Gedanken unter Stress

motorische Unruhe, z. B. mit den Fingern trommeln, kratzen,
nesteln an der Kleidung, mit den Fiissen scharren;
konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen, z. B. aggres-
sives, gereiztes Verhalten gegeniiber Familienangehorigen,
héufige Meinungsverschiedenheiten um Kleinigkeiten, ande-
ren Vorwiirfe machen, schnelles » Aus-der-Haut-Fahren«.

Die kognitiv-emotionale Ebene der Stressreaktion umfasst das
sogenannte »verdeckte« Verhalten, innerpsychische Vorginge,
die fiir Auflenstehende nicht direkt sichtbar sind. Also alle
Gedanken und Gefiihle, die bei der betroffenen Person in einer
belastenden Situation ausgeldst werden. Haufige kognitiv-emoti-
onale Stressreaktionen sind z. B.:

Gefiihle der inneren Unruhe, der Nervositit und des Gehetzt-

seins,

Gefiihle 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 (»Blackout«),

Denkblockaden, Konzentrationsméngel, »flatternde« Gedan-

ken,

»Tunnelblick«.

Oft schaukeln sich die kérperlichen, verhaltensméafSigen, emo-
tionalen und gedanklichen Stressreaktionen wechselseitig auf,
sodass es zu einer Verstirkung oder Verldngerung der Stress-
reaktionen kommt. Es kann sich ein regelrechter Teufelskreis
entwickeln. Durch z. B. unkontrolliertes Ausagieren des Argers
(»Arger tber den Arger«), durch Angst vor den korperlichen
Stresssymptomen (»Angst vor der Angst«) oder Hadern mit der
Situation steigert man sich immer weiter in die stressbedingte
Erregung hinein. Aber auch eine giinstige gegenseitige Beeinflus-
sung im Sinne einer Ddmpfung von Stressreaktionen ist méglich.
Beispielsweise konnen wir durch eine Entspannungsiibung oder
durch Sport korperliche Stressreaktionen abbauen und héufig
kann dadurch auch eine kognitive und emotionale Beruhigung
eingeleitet werden. Wie umgekehrt auch z. B. durch ein emotio-
nal entlastendes Gesprich korperliche Erregung reduziert wer-
den kann.

Mit den Prozessen, die den korperlichen Stressreaktionen
zugrunde liegen, und ihren langerfristigen Auswirkungen auf die
Gesundheit werden wir uns in » Kap. 2 noch ausfiihrlich beschaf-
tigen. Halten wir bis hierhin fest:
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1.4 - Personliche Stressverstarker — hausgemachter Stress

Fazit

Stressreaktionen bewirken eine allgemeine Aktivierung, die sich in
charakteristischen Verdanderungen von korperlichen Funktionen,
von Gedanken und Gefiihlen und im Verhalten zeigt.

1.4 Personliche Stressverstarker -
hausgemachter Stress

Personliche Stressverstarker in Form von individuellen Motiven,
Einstellungen und Bewertungen tragen dazu bei, dass Stressreak-
tionen ausgeldst oder verstarkt werden. Sie stellen gewisserma-
Ben unseren »eigenen Anteil« am Stressgeschehen dar. Schon die
Alltagsbeobachtung lehrt, dass unterschiedliche Menschen auf
ein- und dieselbe Situation (z. B. eine Priifung, einen Streit, einen
Stau oder verlegten Haustiirschliissel) mit unterschiedlich heftigen
Stressreaktionen antworten. Was den einen auf die Palme bringt,
lasst den anderen kalt. Wo der eine unter Versagensangsten leidet,
wittert der andere seine Chance. Durch was einer sich besonders
herausgefordert fithlt, vor dem mag ein anderer sich resigniert
zuriickziehen. Eine Ubereinstimmung dariiber, was Gefahr ist
und was nicht, wird sich von Mensch zu Mensch nur dort erge-
ben, wo extrem gefihrliche oder gar lebensbedrohliche 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 jeweiligen personlichen Vorerfahrungen abhingt, die
unsere Erwartungen und Befiirchtungen, unsere Motive und Ziele,
unsere Anspriiche an uns selbst und an andere pragen.

Ein ausgepragtes Profilierungsstreben, Perfektionsstreben,
Ungeduld und besonders auch die Unfihigkeit, eigene Leistungs-
grenzen zu akzeptieren, sind weit verbreitete Beispiele fiir solche
personlichen Stressverstarker. Die Vorstellung, selbst unentbehr-
lich zu sein, sowie eine »Einzelkdmpfermentalitit«, die es nicht
erlaubt, Unterstiitzung von anderen anzunehmen, kommen viel-
fach stressverschirfend hinzu. In zwischenmenschlichen Situa-
tionen tragen das Bestreben, es moglichst allen Menschen recht
machen zu wollen, ein iiberstarkes Harmoniestreben und eine
(zu) starke Abhingigkeit von der Zuwendung anderer Men-
schen haufig zum intensiven Stresserleben bei. Manchmal wird
Stress auch gebraucht, um unangenehmen seelischen Wirklich-
keiten, 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 Einsamkeit nicht
aufkommen zu lassen. Stress wird so ein Mittel zur Flucht vor
sich selbst.

Stress ist individuell

Haufige personliche
Stressverstarker
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Personliche Stressverstarker
hinterfragen

Stress von aul3en oder innen?

Diese personlichen Stressverstidrker bilden den individuel-
len, im Laufe unserer Biografie gewachsenen Hintergrund, vor
dem wir aktuelle Anforderungen in Alltag und Beruf bewerten.
Sie stellen die Brille dar, mit der wir durch unseren Alltag gehen
und mit der wir Anforderungen wahrnehmen und einschétzen.
Da diese Brille so sehr ein fester Teil von uns selbst ist, fillt es oft
ziemlich schwer, ihre stressverstirkende Wirkung zu erkennen
und anzuerkennen. Unsere eigene Sicht der Dinge erscheint uns
als einzig mogliche und richtige. Hier bedarf es des Mutes und
der Fahigkeit, zu sich selbst gewissermaflen auf Distanz zu gehen
und sich selbst kritisch zu hinterfragen.

Nehmen wir einige Beispiele: Wenn Sie unter Zeitdruck durch
Thren Alltag hetzen, liegen die Ursachen dann wirklich immer und
ausschliefSlich in den &ufleren, von anderen gesetzten Terminvor-
gaben? Oder spielen dabei auch Ihre personliche Ungeduld oder
der Wunsch, méglichst viel auf einmal machen zu wollen, eine
Rolle? Wiirden Sie in Stress geraten, nachdem Thnen Ihr Vorge-
setzter eine neue Aufgabe zugeteilt hat, vielleicht sogar mit der
Bemerkung, dass er dafiir einen besonders fihigen Mitarbeiter
brauche? Falls ja: Liegen die Ursachen fiir Thr Stresserleben einzig
und allein in der »objektiven« Schwierigkeit der neuen Aufgabe
oder spielen hierbei moglicherweise auch perfektionistische Leis-
tungsanspriiche, die Sie an sich selbst anlegen, und das unbedingte
Bestreben, die Erwartungen des Chefs nicht enttiuschen zu diirfen,
eine Rolle? Zihlen Sie auch zu den immer zahlreicher werdenden
Menschen, die sich dem Diktat der neuen Kommunikationsme-
dien unterwerfen, sich fiir andere rund um die Uhr erreichbar hal-
ten und dadurch in permanenter Anspannung kaum mehr richtig
abschalten kénnen? Dann fragen Sie sich einmal, inwieweit diese
standige Erreichbarkeit tatsdchlich den Erfordernissen z.B. bei
der Arbeit entspricht und inwieweit dabei auch ihr personlicher
Wunsch, beachtet und als »wichtig« wahrgenommen zu werden,
oder das Bestreben, moglichst alles selbst unter Kontrolle zu haben,
oder die Angst, etwas verpassen zu konnen, eine Rolle spielen.

Es ist oft wirklich nicht leicht auseinander zu halten: Kommt
der Stress von auflen oder setze ich mich selbst unter Stress? Allzu
leicht sind wir geneigt, die Ursachen fiir unser Stresserleben einzig
und allein in den dufleren Umstinden oder im Verhalten anderer
Menschen zu suchen. In meinen Seminaren zur Stressbewdlti-
gung am Arbeitsplatz berichten die Teilnehmenden immer wieder
ausfiihrlich iiber die zunehmende Arbeitsverdichtung in den
Betrieben, iiber schlechte Organisation oder mangelhafte Kom-
munikation zwischen Vorgesetzten und Mitarbeitern. Da schwingt
dann viel Klage und Anklage mit und auch ein Gefiihl der Hilf-
losigkeit und des Ausgeliefertseins. Selbstverstandlich spielen diese
dufleren Belastungsfaktoren eine wichtige Rolle fiir das Stressge-
schehen. Allerdings: Wie sehr wir durch die genannten Arbeits-
belastungen unter Druck geraten, wie intensiv unsere korperliche



