Gert Kaluza

Gelassen und
sicher im Stress

Das Stresskompetenz-Buch:
Stress erkennen, verstehen,
bewaltigen

@ Springer




Gelassen und sicher im Stress



Gert Kaluza

Gelassen und sicher
im Stress

Das Stresskompetenz-Buch: Stress erkennen, verstehen,
bewaltigen

8., aktual. u. erg. Auflage

@ Springer



Gert Kaluza
GKM-Institut fiir Gesundheitspsychologie
Marburg, Deutschland

ISBN 978-3-662-67115-3 ISBN 978-3-662-67116-0 (eBook)
https://doi.org/10.1007/978-3-662-67116-0

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie;
detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber https:/portal.dnb.de abrufbar.

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 1991, 1996, 2007, 2012, 2014, 2015,
2018, 2023

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung, die nicht aus-
driicklich vom Urheberrechtsgesetz zugelassen ist, bedarf der vorherigen Zustimmung des Verlags. Das
gilt insbesondere fiir Vervielféaltigungen, Bearbeitungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Ein-
speicherung und Verarbeitung in elektronischen Systemen.

Die Wiedergabe von allgemein beschreibenden Bezeichnungen, Marken, Unternehmensnamen etc. in die-
sem Werk bedeutet nicht, dass diese frei durch jedermann benutzt werden diirfen. Die Berechtigung zur
Benutzung unterliegt, auch ohne gesonderten Hinweis hierzu, den Regeln des Markenrechts. Die Rechte
des jeweiligen Zeicheninhabers sind zu beachten.

Der Verlag, die Autoren und die Herausgeber gehen davon aus, dass die Angaben und Informationen in
diesem Werk zum Zeitpunkt der Veroffentlichung vollstindig und korrekt sind. Weder der Verlag noch die
Autoren oder die Herausgeber tibernehmen, ausdriicklich oder implizit, Gewéhr fiir den Inhalt des Wer-
kes, etwaige Fehler oder AuBerungen. Der Verlag bleibt im Hinblick auf geografische Zuordnungen und
Gebietsbezeichnungen in veréffentlichten Karten und Institutionsadressen neutral.

© Pressmaster / Shutterstock.com (Symbolbild mit Fotomodell)

Planung/Lektorat: Monika Radecki

Springer ist ein Imprint der eingetragenen Gesellschaft Springer-Verlag GmbH, DE und ist ein Teil von
Springer Nature.

Die Anschrift der Gesellschaft ist: Heidelberger Platz 3, 14197 Berlin, Germany


https://doi.org/10.1007/978-3-662-67116-0
https://portal.dnb.de

Vorwort zur 8. aktualisierten und erganzten
Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

als Autor dieses Buches begriiBe ich Sie sehr herzlich. Ich freue mich tiber Ihr In-
teresse.

Was Sie gerade in Hinden halten, ist die 8. Auflage eines Buches, das erstmals
1991 erschienen ist als eines der ersten in deutscher Sprache zum Thema ,,Gesunder
Umgang mit Stress®. Ich forschte zu jener Zeit bereits seit 10 Jahren an der Philipps-
Universitit Marburg {iber Zusammenhidnge zwischen Stress und korperlichen
Krankheiten wie Riickenschmerzen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und dem
Offenwinkel-Glaukom, einer chronischen Augenerkrankung. Gleichzeitig sammelte
ich als noch junger Psychotherapeut erste Erfahrungen in der Leitung von ,,Anti-
Stress-Trainings* fiir Menschen, die von diesen Erkrankungen betroffen waren. Bei-
des war zu dieser Zeit weitgehend Neuland und wurde von den medizinischen wie
psychologischen Fachkollegen, die mit gegenseitigen Berlihrungsidngsten in noch
weitgehend voneinander getrennten Fachwelten lebten, mit einer gewissen Skepsis
betrachtet.

In den mehr als 30 Jahren seitdem hat sich unser Wissen tiber die biologischen und
psychologischen Prozesse, die unter Stress ablaufen, und wie sich diese auf die
korperliche und seelische Gesundheit auswirken kdnnen, enorm erweitert. Heute be-
steht kein Zweifel mehr daran, dass chronischer Stress zu den wichtigsten Gesund-
heitsrisiken in den modernen Gesellschaften zihlt. Ich selbst habe in diesen Jahren
dann getreu dem Motto ,,Vorbeugen ist besser als heilen* Praxisprogramme zur Ver-
besserung der individuellen Stresskompetenz fiir ganz unterschiedliche Zielgruppen,
die zwar durch den Risikofaktor Stress gefahrdet, aber noch nicht erkrankt waren,
entwickelt und in vielen kleinen und groBen Unternehmen in Deutschland in un-
zdhligen Veranstaltungen umgesetzt und erprobt. Die gewonnenen Erkenntnisse und
Erfahrungen flossen dann alle paar Jahre wieder in die neuen Auflagen dieses Buches
ein. So auch in die hier vorliegende 8. Auflage, fiir die ich neben vielen kleineren An-
derungen, Ergdnzungen und Korrekturen vor allem das Kapitel iiber die mentale
Stresskompetenz griindlich tiberarbeitet und ergéinzt und — nicht zu vergessen — einen
HStressdetektive eingefiihrt habe.

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 lei-
den, 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 las-
sen und ihre Stresskompetenz weiterentwickeln wollen. Des Weiteren wendet sich das
Buch an Menschen, die in ihrem Beruf mit Personalverantwortung betraut sind: an
Fihrungskrifte in Wirtschaft und Verwaltung, an Fachkrifte aus dem Personal-
wesen und Personalentwickler, an Ausbilder und iiberhaupt an Lehrkréfte und pad-
agogische Fachkrifte. Auch fiir Fachkrifte aus dem Gesundheitswesen, der Re-
habilitation, aus Sozialarbeit und Sozialpddagogik, fiir Therapeuten und Berater, die
in ihrer téglichen Arbeit mit stressbelasteten Patienten und Klienten zu tun haben, ist
dieses Buch geschrieben.
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Das Buch eignet sich auch hervorragend als Begleitlektiire zur Teilnahme an
einem Stressbewéltigungskurs. Diese werden bundesweit unter dem Titel ,,Gelassen
und sicher im Stress* angeboten und sind von allen gesetzlichen Krankenkassen als
forderungswiirdige Priventionsleistung anerkannt. Das bedeutet, dass gesetzlich
Versicherte die Teilnahmegebiihr zu einem groBen Teil riickerstattet bekommen.
Uber Angebote in Threr Region informieren Sie sich am besten bei Threr Kranken-
kasse.

Was Sie in diesem Buch nicht finden werden und, so hoffe ich, auch nicht suchen,
das sind sofort wirkende ,,Wunderiibungen* und einfache Patentrezepte. Denn die
gibt es nicht wirklich. Einstellungen und Verhaltensweisen, die oft tiber viele Jahre
gewachsen sind und den heutigen Umgang mit Belastungen pragen, verdndern sich
nicht von heute auf morgen, schon gar nicht von selbst. Der Wille, an sich selbst zu
arbeiten, Zeit und Geduld sind notwendige Investitionen in Thren personlichen Pro-
zess hin zu einem geslinderen Umgang mit den Belastungen des Alltags. Hierfiir fin-
den Sie in diesem Buch wissenschaftlich fundierte, hoffentlich verstindliche Infor-
mationen dazu, was Stress eigentlich ist, durch welche &uleren und inneren Faktoren
er ausgelost wird, wie er sich bemerkbar macht und welche Folgen er fiir Sie, Thre
Gesundheit und Thr Wohlbefinden haben kann. Verstehen, das ist meine Uber-
zeugung, ist immer noch die beste Voraussetzung fiir effektives Handeln. Damit das
nicht zu allgemein und abstrakt bleibt, gebe ich Thnen immer wieder Anregungen zur
Selbstbeobachtung, Selbstreflexion und Selbsterforschung Ihres personlichen Stress-
erlebens. Im zweiten Teil des Buches zeige ich Thnen dann unterschiedliche Hand-
lungsoptionen fiir einen gesunden Umgang mit Stressbelastungen auf und beschreibe
konkrete Schritte und Ubungen, wie Sie diese in Thren Alltag umsetzen konnen. Thre
Aufgabe wird es sein zu priifen und auszuwéhlen, was zu Thnen als Person, zu Threr
aktuellen Lebenssituation und in Thren Alltag passt.

Zahlreiche Menschen haben iiber die vielen Jahre meine Arbeit begleitet und
wesentlich zu dessen Erfolg beigetragen. Sie alle hier namentlich zu nennen, wiirde
den Rahmen sprengen und wire mir auch wohl kaum mehr méglich. Erwiahnen
mochte ich aus den Anfangsjahren meinen damaligen Chef, den Leiter des Instituts
fiir Medizinische Psychologie in der Medizinischen Fakultit der Universitit Mar-
burg, Prof. Dr. Heinz-Dieter Basler, dem ich fiir seine Offenheit, mit der er meiner
Arbeit begegnet ist, fiir die Freiheit, die er mir dabei gelassen, und fiir die Unter-
stlitzung, die er mir gewahrt hat, zu groBem Dank verpflichtet bin. Wertvolle An-
regungen und Riickmeldungen verdanke ich auch den langjahrigen Trainerinnen und
Trainern des GKM-Instituts, allen voran Stephan Brauner, Bernhard Broekman,
Melanie Kaczerowski, Dr. Dagmar Siebecke und Josef Schmitz. Danken mdchte ich
auch unseren Kooperationspartnern in Unternehmen, offentlichen Einrichtungen
und gesetzlichen Krankenkassen, die uns bei diesem sensiblen Thema vertraut haben
und bei denen wir unsere Programme durchfiithren durften.

Dem Springer Verlag bin ich dankbar fiir die langjdhrige Zusammenarbeit und
die Bereitschaft, das Werk immer wieder neu aufzulegen. Das ist keinesfalls selbst-
verstandlich. Fiir diese Auflage habe ich wieder kompetente Unterstiitzung erfahren
durch Monika Radecki und Hiltrud Wilbertz. Ich danke beiden fiir die stets an-
genehme, motivierende Zusammenarbeit {iber viele Jahre.
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Ich wiinsche Thnen eine informative, anregende und hoffentlich motivierende Lek-
tire. Uber Thre Anregungen, konstruktiven Riickmeldungen und Erfahrungsberichte
freue ich mich. Schreiben Sie mir gern unter info@gkm-institut.de.

Gert Kaluza
Marburg
Juni 2023



Inhaltsverzeichnis

1.1
1.2
1.3
14
1.5

2.1
2.2
23
24
25
2.6
2.7
2.8
2.9
2.10
2.1

3.1
3.2
33
3.4
35
3.6
37
3.8
3.9
3.10

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5
4.6

Stress erkennen und verstehen

Stress — was ist das eigentlich? Eine Einfiihrung

Die,Stress-Ampel”
Stressoren — was uns stresst
Stressreaktion - Antworten auf allen Ebenen
Personliche Stressverstarker - hausgemachter Stress
Stresskompetenz: vom Opfer zum Akteur

Korperliche Stressreaktionen und die Folgen fiir die Gesundheit..............
Die Antwort des Korpers auf Stress — das allgemeine Anpassungssyndrom......

Der Sinn der korperlichen Stressantwort - Vorbereitung auf Kampf oder Flucht........
Stress entsteht im Gehirn

Wenn Stressreaktionen den Gedanken vorauseilen ..
Die zwei Achsen der Stressreaktion - Trockene und nasse Kommunikationswege.....
Stress formt das Gehirn

Stressreaktionen sind individuell

Die Pragung der Stressreaktion durch friihe Erfahrungen
Macht Stress krank? - Wie Stress die Gesundheit gefahrdet
Erschopfung total - das Burnout-Syndrom

Checkliste: Warnsignale fiir Stress

Weiterflihrende Literatur

Was stresst — Stressoren in Beruf und Alltag
Anforderungen fordern Entwicklung
Im Vordergrund heute: Leistungs- und Beziehungsstress
Gesellschaftliche Wurzeln: Blick tiber den Tellerrand
Stress in der Arbeitswelt: Die neue Arbeit stellt neue Anforderungen ..........cccoecneueneee.
Ressource oder Belastung: Die zwei Gesichter der Arbeit

Stress in der Familie: Die Haltgeber werden schwacher
Stress in der Freizeit: Wie Erholung misslingt
Stress durch Unsicherheit: Lust und Last der Wahl
Schwerer Lebensstress: Macht Ungliick krank?

Checkliste: Personliche Belastungshierarchie

Weiterfihrende Literatur

Personliche Stressverstarker — Wie wir uns selbst unter Stress setzen.....
Stress ist das Resultat von personlichen Bewertungen

Stressverscharfende Denkmuster
Fiinf Stressverstarker und was dahinter steckt

Perfektionistische Kontrollambitionen
Arbeitssucht
Checkliste: Personliche Stressverstarker

Weiterfiihrende Literatur.

10
13
15
18

21
23
26
27
30
32
35
38
39
41
48
52
55

57
58
59
63
64
66
72
75
76
77
79
82

83
84
88
92
97
99
101
104



6.1
6.2
6.3
6.4

7.1

7.2

7.2.1
7.2.2
7.3

7.3.1
7.3.2
733
74

741
7.4.2
743
74.4
7.4.5

8.1
8.2
8.3
8.4
8.5

9.1

9.1.1
9.1.2
9.1.3
9.2

9.2.1
9.2.2
9.2.3

Inhaltsverzeichnis

Dem Stress auf die Spur kommen: Der ,Stressdetektiv”.......................

Stress bewaltigen

Was konnen wir tun? - Die drei Sdulen der Stresskompetenz
im Uberblick
Instrumentelle Stressbewaltigung
Mentale Stressbewaltigung
Regenerative Stressbewiéltigung
Flexibilitat als Ziel: Den eigenen Weg finden

Anforderungen aktiv begegnen - Instrumentelle Stresskompetenz.......
Lernen - Eine Aufgabe fiir das ganze Leben
Netze pflegen: Soziale Beziehungen als Stresspuffer

Wer gehort dazu? — Analyse des sozialen Netzes
Das soziale Netz pflegen
Selbstbehauptung: Die eigenen Interessen angemessen vertreten.............c.cccecveuveunnee.
Grenzen setzen: sich selbst und anderen
Unterstlitzung suchen und Aufgaben abgeben
Arger angemessen ausdriicken
Selbstmanagement: Sich selbst fiihren
Was wirklich zahlt — Werte und Ziele kldren
Blick nach vorn - Eine positive Zukunftsvision entwickeln

Von der Vision zum Ziel - Ziele richtig formulieren
Wichtig oder dringlich? - Prioritaten setzen
Zeitsouveranitat — Zeit richtig planen
Weiterfiihrende Literatur

Forderliche Denkweisen und Einstellungen
entwickeln - Mentale Stresskompetenz

Gedanken sind Gedanken - Abstand zum Gedankenkarussell gewinnen......................
Das Annehmen der Realitat: Einfach und doch so schwer
Herausforderung statt Bedrohung: Anforderungen konstruktiv bewerten...................

Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung von der eigenen Kompetenz

Personliche Stressverstarker entscharfen: das Entwicklungsquadrat
Weiterflihrende Literatur

Ausgleich schaffen - Regenerative Stresskompetenz

Pausen, Urlaub, Schlaf: neue Kraft schopfen
Die Kunst der Pause

Erholsam schlafen

Erholung im Urlaub
Erholsame Freizeit: positive Erlebnisse genieen
Erholen — wovon eigentlich?

Angenehme Erlebnisse - friiher und heute
Die acht Regeln des Geniel3ens

113
116
118
119
119

123
125
127
129
131
134
134
135
137
138
139
141
144
146
149
152

153
154
160
163
171
174
182

183
185
186
188
193
197
199
201
206



Xl

Inhaltsverzeichnis

9.3

9.3.1
9.3.2
9.33
9.4

9.4.1
9.4.2
9.4.3

10

10.1
10.2
10.3
10.4

1

1.1
11.2
11.3

Entspannungstraining: loslassen und abschalten

Entspannungstraining - Wie es wirkt und was es bewirkt
Progressive Relaxation (PR)

Exkurs: Vom Wesen der Entspannung

Sport treiben und mehr Bewegung in den Alltag bringen
Bewegungsmangel: Gefahr fiir die Gesundheit

Weg 1: Mehr Bewegung in den Alltag bringen

Weg 2: RegelmaBig Sport treiben
Weiterfiihrende Literatur

Fiir den Akutfall: Die 4-A- Strategie
Annehmen

Abktihlen

Analysieren

Aktion oder Ablenkung

Den eigenen Weg finden

Das 3 x4 der Stresskompetenz
Personliches Gesundheitsprojekt

Ein Wort zum Schluss

Serviceteil
Stichwortverzeichnis

209
209
211
220
223
223
225
226
231

233
235
236
236
237

239
240
243
245

249



Xl

Uber den Autor

Prof. Dr. Gert Kaluza ist Diplom-Psychologe und als Trainer, Coach
und Autor im Bereich der individuellen und betrieblichen Gesund-
heitsférderung téitig. Nach tiber 20-jahriger Tatigkeit an verschiedenen
Universitdten griindete er 2002 sein eigenes Fortbildungs- und
Trainingsinstitut (» www.gkm-institut.de), das er bis zum Jahr 2022
selbst leitete. Heute widmet er sich vor allem publizistischen Tétig-
keiten. Er ist verheiratet, Vater von drei Tochtern und mehrfacher
GroBvater. Seinen eigenen Ausgleich findet er im Sommer auf dem
Golfplatz, im Winter beim Tango Argentino und das ganze Jahr iiber
im Kreis der Familie.



http://www.gkm-institut.de

Stress erkennen
und verstehen

Inhaltsverzeichnis

Kapitel 1

Kapitel 2

Kapitel 3

Kapitel 4

Kapitel 5

Stress — was ist das eigentlich?
Eine Einfiihrung - 3

Korperliche Stressreaktionen
und die Folgen fiir die Gesundheit - 21

Was stresst — Stressoren in Beruf und Alltag - 57

Personliche Stressverstarker — Wie wir uns
selbst unter Stress setzen - 83

Dem Stress auf die Spur kommen:
Der ,Stressdetektiv” - 105



® ;

Check for
updates

Stress — was ist das
eigentlich? Eine Einfithrung

Inhaltsverzeichnis

1.1 Die,Stress-Ampel” - 6

1.2 Stressoren — was uns stresst — 10

1.3 Stressreaktion - Antworten auf allen Ebenen - 13

1.4 Personliche Stressverstarker - hausgemachter
Stress - 15

1.5 Stresskompetenz: vom Opfer zum Akteur - 18

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2023
G. Kaluza, Gelassen und sicher im Stress, https://doi.org/10.1007/978-3-662-67116-0_1


https://doi.org/10.1007/978-3-662-67116-0_1
http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-662-67116-0_1&domain=pdf

4 Kapitel 1 - Stress — was ist das eigentlich? Eine Einfiihrung

Stress in der Wissenschaft

Stress als gesundheitlicher
Risikofaktor

., Ich bin ja so gestresst!” — Wenn Sie dieses Buches gerade in die
Hand genommen und begonnen haben, es zu lesen, dann ken-
nen Sie dieses Gefiihl wahrscheinlich allzu gut. Vielleicht neh-
men Sie an sich selbst auch bereits erste negative Folgen von
zu viel Stress in Threm Leben wahr. Und moglicherweise reift
in Thnen langsam die Einsicht, dass es so nicht weitergehen
kann und auch nicht weitergehen soll. Sie suchen nach
Maoglichkeiten, wie Sie den Stress in Threm alltdglichen Leben
begrenzen und auf gesunde Weise bewiltigen konnen. Dann
geht es Thnen wie auch vielen anderen Menschen, fiir die ich
dieses Buch geschrieben habe.

Seit anndhernd 40 Jahren beschiftige ich mich nun bereits
als Forscher und Lehrender sowie als Trainer und Coach mit
dem Thema ,,Stress und Stressmanagement”. Dieses Buch
stellt meinen Versuch dar, die gewonnenen Erkenntnisse und
Erfahrungen in einer verstdndlichen Sprache und praxistaug-
lich zusammenzufassen. Es versucht, eine Briicke zu schlagen
zwischen wissenschaftlich-theoretischer Fundierung einerseits
und praktischer Anwendung andererseits. Ich hoffe, dass die-
ser Briickenschlag zwischen Theorie und Praxis gegliickt ist.

Stress — noch vor 50 Jahren kannte kaum jemand dieses
Wort. Allenfalls einige Materialwissenschaftler benutzten es
und bezeichneten damit physikalische Kréfte bzw. Be-
lastungen, die auf feste Korper einwirken und diese unter Um-
stinden verformen. In den 40er-Jahren des 20. Jahrhunderts
dann fiihrte der Osterreichisch-kanadische Arzt und Bio-
chemiker Hans Selye (1907-1982) den Stressbegriff in die Me-
dizin ein. Er bezeichnete damit ganz allgemein die Aus-
wirkungen von Belastungen auf lebende Korper. Seine
Forschungsarbeiten zeigten, dass unterschiedlichste korper-
liche und seelische Belastungen zu charakteristischen korper-
lichen Verdnderungen fithren, die, wenn sie {iber lingere Zeit
andauern, eine ernste Bedrohung fiir die Gesundheit dar-
stellen konnen. Seitdem hat das Interesse an der Stressthematik
sowohl in der Fachwelt als auch in der breiteren Offentlichkeit
bestdndig zugenommen. Ursédchlich hierfiir sind zum einen
gravierende Verdnderungen in unseren Lebens- und Arbeits-
bedingungen, die fiir immer mehr Menschen zu immer mehr
Stress fiihren. Zum anderen haben neuere Erkenntnisse der
neurobiologischen und gesundheitswissenschaftlichen For-
schung unser Verstdndnis des Stressgeschehens und seiner Be-
deutung fiir die Gesundheit des Einzelnen vertieft. Von beiden
Entwicklungen wird in diesem Buch die Rede sein.

Heute besteht kein Zweifel mehr daran, dass iiberméBiger
Stress zu den wichtigsten gesundheitlichen Risikofaktoren
zahlt, mit denen Menschen in den modernen westlichen Ge-
sellschaften konfrontiert sind. Bereits im Jahr 2000 hat die
Européische Agentur fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz
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am Arbeitsplatz festgestellt, dass arbeitsbedingter Stress eine
der groBten Bedrohungen fiir das Wohlbefinden der Be-
schiftigten darstellt. Wissenschaftliche Studien deuten darauf
hin, dass 50-60 % aller verlorenen Arbeitstage mit Stress-
problemen in Zusammenhang stehen. Gewerkschaften fordern
vom Gesetzgeber eine ,,Anti-Stress-Verordnung®. Personalver-
antwortliche in Unternehmen sehen sich zunehmend mit der
Frage konfrontiert, wie sie die Gesundheit und Leistungsfiahig-
keit der Beschiftigten angesichts zunehmender psycho-
mentaler Belastungen langfristig erhalten und férdern konnen.

So verwundert es nicht, dass der Stressbegriff inzwischen
einen derart durchdringenden Eingang in die Alltagssprache
gefunden hat wie wohl nur wenige Begriffe aus der Wissen-
schaft. Vom Leistungsstress am Arbeitsplatz, in Universitit,
Schule und selbst Kindergarten iiber den Beziehungsstress in
Partnerschaft, Familie und sozialen Netzwerken bis hin zum
Freizeitstress, Stress im Krankenhaus, im Strallenverkehr und
auch im Urlaub gibt es kaum einen Bereich alltdglichen Le-
bens, der nicht mit diesem Begrift assoziiert wird. Stress — so
scheint es — beherrscht unser Leben. ,,Ich bin gestresst!* oder
auch einfach nur der Ausruf ,,Stress!* sind vielfach geduBerte
wie gehorte Antworten auf die alltdgliche Frage nach dem
personlichen Befinden. ,,Das kommt vom Stress. ist eine
schnelle, hdufige und inzwischen weithin akzeptierte Er-
klarung fiir unterschiedlichste Beeintrachtigungen des korper-
lichen und seelischen Wohlbefindens wie auch fiir unterlaufene
Fehler oder konflikthaftes Sozialverhalten.

Allerdings wird Stress dabei oft zu einseitig als ein ,,dulBBeres
Ubel“ (miss)verstanden, das auf den Einzelnen von aufBen
hereinbricht und dem er oder sie gewissermaBen wie ein hilf-
loses Opfer ausgesetzt ist. Und manchmal dient der Hinweis
»Ich bin im Stress!* auch dazu, eigenes Fehlverhalten sich
selbst und anderen gegeniiber zu entschuldigen und einer kri-
tischen Auseinandersetzung mit sich und anderen aus dem
Wege zu gehen. Nicht selten schlieBlich mischt sich in die
Klage tiber ein Zuviel an Stress ein Unterton von Stolz mit ein.
Hier wird Stress zu einem Zeichen der Wichtigkeit und Be-
deutsamkeit der eigenen Person, zu einem Statussymbol, das
Anerkennung von anderen verspricht.

s Was aber ist Stress Uiberhaupt? Wodurch wird er ausgeldst
und wie macht er sich bemerkbar?

In diesem einleitenden Kapitel mdchte ich zundchst das Ver-
stindnis von Stress kldren, das diesem Buch zugrunde liegt.
Ich werde dazu ein einfaches Rahmenmodell, die sogenannte
»Stress-Ampel skizzieren, das dabei helfen wird, wesentliche
Aspekte des Stressgeschehens zu unterscheiden und mogliche
Ansatzpunkte fiir einen gesunden Umgang damit zu erkennen.

Stress in der Alltagssprache

Stress als Statussymbol?
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Ein Beispiel

Es ist meine Uberzeugung, dass Verstehen eine notwendige
Voraussetzung fiir effektives Handeln ist. Insofern werde ich
versuchen, im ersten Teil dieses Buches die biologischen, ge-
sellschaftlichen und psychologischen Prozesse, die das Stress-
geschehen bestimmen, umfassend und zugleich verstidndlich
darzustellen. Im zweiten Teil des Buches geht es dann um
Handlungsméglichkeiten im Umgang mit Stressbelastungen.
Ich bin zutiefst davon iiberzeugt, dass wir nicht nur Opfer be-
lastender Verhéltnisse sind, denen wir hilflos ausgeliefert sind,
sondern dass jeder Einzelne iiber dulere und innere Frei-
rdume, Entscheidungsmoglichkeiten und Handlungsspiel-
rdume verfiigt, um trotz bestehender duBerer Belastungen fiir
das eigene korperliche und seelische Wohlbefinden zu sorgen.
Es ist meine Hoffnung, dass eine solche Uberzeugung mit der
Lektiire dieses Buches auch in Thnen wichst und Sie den Mut
finden werden, Ihre Freirdume zu erkennen und zu nutzen.

1.1 Die,Stress-Ampel”

Beginnen wir mit einem Beispiel:

Zum Beispiel Herbert M.

Herbert M., Mitte 40, arbeitet als leitender Ingenieur in einer
groBen Konstruktionsfirma. Er ist verheiratet und Vater von
drei schulpflichtigen Kindern. Seit zwei Jahren schon steht er
unter  beruflicher  Dauerbelastung.  Interne  Um-
strukturierungen, die Einfliihrung neuer computergestiitzter
Konstruktionsverfahren und nicht zuletzt der Erfolg seines
Unternehmens am Markt haben dazu gefiihrt, dass das
Arbeitspensum immer groBer und die Anforderungen immer
anspruchsvoller geworden sind. Bei seinen Kollegen gilt er als
ehrgeizig und einsatzfreudig. Seine Flhrungskraft schétzt
sein Verantwortungsbewusstsein und seine hohe fachliche
Kompetenz, und diese Anerkennung ist ihm enorm wichtig.
Er kennt eigentlich keinen Feierabend und kiimmert sich lie-
ber um alles selbst, bevor er sich auf andere verldsst. Seit eini-
ger Zeit bedriicken ihn auch familidre Sorgen. Sein pflege-
bediirftiger Vater, der ebenfalls im Haushalt lebt, wird immer
schwieriger, und seine Frau verlangt mehr Unterstiitzung und
wirft ihm vor, er wiirde sich nicht genug um die Familie kiim-
mern. Herbert M. hat zunehmend das Gefiihl, dass ihm alles
iiber den Kopf wichst. Er empfindet immer 6fter ein schlech-
tes Gewissen gegeniiber seiner Familie und eine diffuse Angst
zu versagen, die er frither so nicht gekannt hat. Obwohl er
abends immer ldnger arbeitet und auch Arbeit mit in die
Wochenenden nimmt, schafft er immer weniger. Er kann sich
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schlecht konzentrieren. Nachts kreisen seine Gedanken und
er findet nur schwer in den Schlaf. Tagsiiber sind Midigkeit,
Kopfschmerzen, 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 Ebenen von-
einander unterscheiden. Bevor Sie jetzt weiterlesen, um zu er-
fahren, was es mit diesen drei Ebenen des Stressgeschehens
auf sich hat, nehmen Sie sich bitte erst einen Moment Zeit, um
einmal iber Ihr personliches Stresserleben nachzudenken
(» Kasten ,,Anregung zur Selbstreflexion®).

Anregung zur Selbstreflexion: Stress - was ist das
eigentlich fiir mich?

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tber Ihr
personliches Stresserleben in der letzten Zeit nachzudenken.
Die folgenden drei Satzanfinge sollen Thnen dabei helfen,
Thre Gedanken zu ordnen. Bitte ergdnzen Sie jeden der drei
Satze so, wie es Ihrem personlichen Stresserleben 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 AuBerungen ande-
rer Menschen:

Ich gerate in Stress, wenn ...

mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen sind.

verschiedene Menschen Unterschiedliches von mir wollen
und das moglichst auch noch gleichzeitig.

ich kritisiert werde.

durch Stérungen und Unterbrechungen mein Zeitplan
durcheinander gerit.

mein E-Mail-Postfach tiberquillt.

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 KloB3 im Hals, Magenschmerzen und
Nackenverspannungen.

kann ich schlecht einschlafen.

werde ich innerlich hektisch und nervos.

Wie erlebe ich Stress?

Drei Ebenen des Stress-
geschehens
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habe ich Angst zu versagen.

argere ich mich.

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.

== ich Tagesplane aufstelle, die liberhaupt nicht zu schaffen
sind.

ich es immer allen ganz recht machen mdochte.

ich mir selbst keine Ruhepausen gonne.

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

ich mich um alles selbst kiimmern will.

Sicher ist Thnen aufgefallen, dass die drei Satzanfinge jeweils
unterschiedliche Aspekte des Stressgeschehens beleuchten. Es
handelt sich dabei um die drei Ebenen von Stress, die es grund-
satzlich immer zu unterscheiden gilt, wenn wir iiber Stress
sprechen (8 Abb. 1.1).

Die 3 Ebenen des Stressgeschehens (»Stress-Ampel«)

8 Abb. 1.1

Ich gerate in Stress,

Wenn ich im Stress bin,

- Leistungsanforderung

- Zu viel Arbeit
wenn ... - Soziale Konflikte

- Zeitdruck
- Stérungen

= =

v v v - Blick auf das Negative

: P - »Muss«-Denken
Ich setze mich selbst Personliche
unter Stress, indem ... Stressverstar- ~ ~ Ungeduld

- Perfektionismus

ker
‘ l - Kontrollstreben

- Korperliche Aktivierung
- Emotionale Aktivierung
- Mentale Aktivierung

- Verhaltens-Aktivierung

Stress-

dann reaktion
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Die Die drei Ebenen des Stressgeschehens (,,Stress-Ampel)
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Der erste Satzanfang ,, Ich gerate in Stress, wenn ..." zielt ab
auf die Ausloser von Stress in Form von duBeren belastenden
Bedingungen und Anforderungen. Diese nennen wir auch
Stressoren. Im Falle von Herbert M. sind dies vor allem die ge-
stiegenen Anforderungen bei der Arbeit sowie die zunehmende
Pflegebediirftigkeit seines Vaters und der sich dariiber an-
bahnende 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 Stressoren konfrontiert werden. Es geht hier also um die
korperlichen und psychischen Antworten auf Belastungen.
Diese bezeichnen wir entsprechend als Stressreaktionen. Bei
Herbert M. zeigen sich typische psychische Stressreaktionen
wie Versagensdngste und Schuldgefiihle sowie eine zu-
nehmende Nervositit, Reizbarkeit und Konzentrationsmingel
und auch korperliche Stressreaktionen wie Kopfschmerzen,
Schlafstérungen und Herzbeschwerden.

Mit dem dritten Satzanfang ,,Ich setze mich selbst unter
Stress, indem ..." schlieBlich werden personliche Motive, Ein-
stellungen und innere Haltungen angesprochen, mit denen wir
an die belastenden Situationen herangehen und die hdufig mit-
entscheidend sind dafiir, ob tiberhaupt und wie heftig Stressre-
aktionen in diesen Situationen auftreten. Sie stellen gewisser-
malBen die Bindeglieder zwischen den duBeren Belastungs-
situationen (den Stressoren) und den Stressreaktionen dar. Je
nachdem wie die Bewertungen von Situationen ausfallen und
wie die personlichen Einstellungen und Motive inhaltlich aus-
gepragt sind, konnen sie das Stresserleben einer Person in einer
gegebenen Situation abschwichen, moglicherweise ganz
verhindern oder auch verstirken bzw. iiberhaupt erst aus-
16sen. Im letzteren Fall bezeichnen wir sie hier zusammen-
fassend als personliche Stressverstirker. Personliche Stress-
verstarker, die bei Herbert M. eine Rolle spielen, sind vor allem
sein stark ausgeprigtes Bedirfnis nach Anerkennung be-
sonders bei der Arbeit und sein Bestreben, moglichst alles
selbst zu machen. Weitere haufige personliche Stressverstarker
bestehen beispielsweise in perfektionistischen Leistungsan-
spriichen und dem Wunsch, es mdglichst allen recht machen
zu wollen.

Fiir das Verstindnis des Stressgeschehens ist die in der
»Stress-Ampel”“ vorgenommene Unterscheidung zwischen
den duBeren Stressoren, den personlichen, ,.inneren® Stress-
verstarkern und den Stressreaktionen zentral. Sie bietet eine
einfache und klare Struktur fiir die Reflexion eigener Stress-
erfahrungen und zeigt wesentliche Ansatzpunkte zur indivi-

Stressoren

Stressreaktionen

Personliche Einstellungen
als Stressverstéarker
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Unterschiedliche Arten von
Stressoren

duellen Stressbewiltigung auf. Im Bild der ,,Ampel* mit ihren
drei Phasen spiegelt sich ein aktuelles Stressgeschehen mit sei-
nen drei Ebenen, die jeweils durch die drei Ampelfarben re-
prasentiert sind. Dabei stehen — in loser Analogie — das rote
Ampellicht fiir das Auftreten und die Wahrnehmung eines
potentiellen Stressors (,,Achtung!®), das gelbe Ampellicht fiir
dessen Bewertung und die Vorbereitung einer Antwort
(,,Gang einlegen®) und das griine Ampellicht schlieBlich fiir
die Stressreaktion (,,Gas geben®).

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 all-
gemein alle die Anforderungsbedingungen in unserer Umwelt,
in deren Folge es zur Auslosung einer Stressreaktion kommt.
Also: Stressoren 10sen Stressreaktionen aus. Dabei kann es
sich inhaltlich um so véllig verschiedene Situationen wie etwa
eine Naturkatastrophe, einen Autounfall, eine als ungerecht
empfundene Beurteilung durch einen Vorgesetzten, ein {iber-
quellendes E-Mail-Postfach, ein schwieriges Kundengespréch,
ein Streit in der Nachbarschaft oder einen verlegten Haustiir-
schliissel handeln.

Stressoren konnen in der physikalischen Umwelt ent-
stehen, beispielsweise in Form von Larm, starker Hitze oder
Kiélte. Auch der eigene Korper kann zu einer Quelle von Stres-
soren werden. Paradebeispiel dafiir sind Schmerzen, besonders
chronische Schmerzzustinde, aber auch Hunger und Durst,
Bewegungseinschrinkungen oder Juckreiz konnen Stressre-
aktionen auslosen. Fiir viele Menschen stehen mentale Stres-
soren, die im Zusammenhang mit Leistungsanforderungen
entstehen, im Vordergrund des Stresserlebens. Priifungen ge-
horen hier ebenso dazu wie stindiger Zeitdruck, das Gefiihl
von Uberforderung oder eine hohe Verantwortung. Neben
Leistungsstressoren spielen soziale Stressoren, also An-
forderungen, die im zwischenmenschlichen Kontakt ent-
stehen, eine herausragende Rolle. Ungeldste, schwelende Kon-
flikte mit anderen Menschen, Konkurrenzsituationen, aber
auch Isolation und ganz besonders auch Trennungs- und Ver-
lusterfahrungen sind Beispiele fiir solche zwischenmensch-
lichen Stressoren.
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Doch nicht jede Anforderung stellt einen Stressor dar, d. h.
nicht jede Anforderung flihrt automatisch zu korperlichen
und seelischen Stressreaktionen. Dies ist nur bei solchen An-
forderungen der Fall, bei denen wir unsicher sind, ob uns eine
Bewiltigung der Anforderung gelingen kann. Solange wir die
Gewissheit haben, eine gestellte Anforderung auch bewiltigen
zu konnen, werden wir uns zwar unter Umstinden kraftig an-
strengen miissen, aber keinen Stress erleben.

Dies ist besonders augenfillig und leicht nachzuvollziehen
am Beispiel einer Priifung, der wir uns unterziechen miissen
oder wollen. Diese wird ja gerade dadurch hdufig zu einer
stressreichen Erfahrung, dass wir nicht sicher sind, ob wir die
gestellten Anforderungen werden erfiillen konnen. 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 Gelegenheit betrachten, unser Wissen und
unser Konnen unter Bewesis stellen zu konnen.

Stress entsteht also immer erst dann, wenn eine Diskrepanz
zwischen der Anforderung einerseits und unseren eigenen Be-
wialtigungskompetenzen andererseits besteht. Das Stress-
erleben ist umso intensiver, je hoher die Anforderungen im
Verhiltnis zur eigenen Leistungsfahigkeit eingeschétzt wer-
den. Entscheidend fiir das richtige Verstindnis des Stress-
geschehens ist, dass es auf der subjektiven Einschitzung der
Anforderungen und der eigenen Fihigkeiten und Ressourcen
beruht. Es kommt nicht darauf an, ob die Situation, in der wir
uns gerade befinden, ,,objektiv® gesehen oder von aullen be-
trachtet eine Uberforderung darstellt. Entscheidend ist allein,
dass wir diese Situation so erleben und interpretieren. Fiir die
Stéarke des eigenen Stresserlebens spielt es letztlich keine Rolle,
ob unsere Einschédtzungen der Wirklichkeit entsprechen oder
ob wir, beispielsweise aufgrund falscher Erwartungen, zu
hoher Anspriiche an uns selbst oder mangelnder friitherer
Erfolgserfahrungen, die Anforderungen iiberschitzen und
unsere eigenen Fahigkeiten unterschitzen.

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 bewaltigen. Es
macht fiir den Grad des Stresserlebens einen erheblichen
Unterschied aus, ob es sich um die alles entscheidende letzte
Examenspriifung handelt oder um das monatliche Testat zur
Lernkontrolle. Bedeutsam heil3t, dass die erfolgreiche Be-
waltigung 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 er-
reichen, aber oft auch darum, das eigene Selbstwertgefiihl zu
erhalten und zu stirken oder emotionale Anerkennung von

Nicht jede Anforderung ist
ein Stressor

Entscheidend ist die subjek-
tive Einschitzung von An-
forderungen

Stressoren bedrohen
personliche Ziele und Mo-
tive
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Beispiel ,,Fahrpriifung®

Transparenz und Kontrolle

Dritten zu bekommen. Stress entsteht, wenn wir wichtige Ziele
und Motive bedroht sehen. Auch hier geht es letztlich nicht
um die ,,objektive” Bedeutung der jeweiligen Situation. Ent-
scheidend dafiir, wie heftig Stress erlebt wird, ist allein, welche
Bedeutung wir der Situation vor dem Hintergrund eigener
Ziele und Motive beimessen, als wie bedrohlich wir ein mog-
liches Scheitern in dieser Situation subjektiv einschitzen, also
das, was in unserer subjektiven Einschiatzung fiir uns ,,auf dem
Spiel steht*.

Koénnen Sie sich noch an Thre Fiithrerscheinpriifung er-
innern? Haben Sie damals auch ,,Blut und Wasser geschwitzt“?
Woher rithren die starken Stressreaktionen, die viele junge
Menschen in dieser Situation erleben? Es ist wahrscheinlich
weniger die objektive Schwierigkeit der Priifungsanforderung
als vielmehr die groBe subjektive Bedeutung, die der Erwerb
des Fiihrerscheins fiir sie hat. Er ist gewissermallen Symbol
des Eintritts in das Erwachsenenalter, verspricht neue Frei-
heiten und ist von enormer Bedeutung fiir das jugendliche
Selbstwertgefithl. Und wie groB3 wire die Blamage vor den
Gleichaltrigen, vor den Eltern und auch vor sich selbst, wenn
sie bei diesem wichtigen Entwicklungsschritt straucheln wiir-
den!

Das Beispiel der Fiithrerscheinpriifung weist uns auf wei-
tere Merkmale von Stressoren hin, die die Stirke der durch sie
ausgelosten Stressreaktionen beeinflussen. Wie im Falle der
Fithrerscheinpriifung sind es ndmlich 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 durch-
schauen sind, die zu Stressreaktionen fiihren. Umgekehrt be-
deutet dies auch, dass Stressreaktionen verringert werden kon-
nen, wenn z. B. an Arbeitsplatzen durch klare Vorgaben und
Information eine hohe Transparenz fiir die Beschiftigten
herrscht und wenn Beschiftigten, wo immer moglich, eigene
Kontrollmdglichkeiten und Handlungsspielraume eingerdumt
werden.

Priifungen sind nur ein Beispiel fiir Stressoren aus dem
Leistungsbereich. Die Ausfiihrungen lassen sich ohne Weiteres
auch auf andere leistungsbezogene und soziale Anforderungen
iibertragen, wie z. B. das Fiihren eines schwierigen Kunden-
gespriaches, das Erstellen eines Projektberichts, einer Bilanz
oder einer anderen Arbeit mit Terminvorgabe, eine unan-
genehme Auseinandersetzung mit einem Nachbarn oder die
zeitaufwindige Pflege eines kranken Angehorigen. Jede dieser
anforderungsreichen Situationen kann Stressreaktionen aus-
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16sen, und zwar immer dann, wenn wir personlich bedeutsame
Ziele und Motive bedroht sehen und unsicher sind, ob unsere
Fahigkeiten ausreichen werden, um die jeweiligen An-
forderungen erfolgreich zu bewiltigen. In » Kap. 3 werden
wir uns noch ausfiihrlicher mit den verschiedenen Formen von
Stressoren in der Arbeitswelt und im Alltag auseinander-
setzen, die im Stresserleben vieler Menschen heute im Vorder-
grund stehen. An dieser Stelle halten wir zunéchst fest:

Fazit

Stressoren sind Anforderungen, deren erfolgreiche Be-
wiltigung wir als subjektiv bedeutsam, aber unsicher ein-
schitzen.

1.3 Stressreaktion - Antworten auf allen
Ebenen

Mit dem Begrift der Stressreaktion bezeichnen wir zusammen-
fassend alle die Prozesse, die auf Seiten 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 viel-
faltiger Weise auf der korperlichen Ebene. Sie dullern sich in
beobachtbaren Verhaltensweisen, an denen Aullenstehende er-
kennen konnen, dass jemand im Stress ist, und sie beeinflussen
dariiber hinaus die Art und Weise unseres Denkens und Fiih-
lens. Wir reagieren sozusagen immer als ganzer Mensch mit
Herz und Muskeln, mit Worten und Taten sowie mit Gefithlen
und mit Gedanken 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 schnelleren Herzschlag, einer erhdhten
Muskelspannung oder einer schnelleren Atmung. Die korper-
liche Stressreaktion versetzt uns innerhalb kiirzester Zeit in
Handlungsbereitschaft. Wird diese Aktivierungsreaktion al-
lerdings lber lingere Zeit aufrechterhalten, weil Stressoren
anhalten oder immer wiederkehren, so fiihrt dies allmahlich zu
Erschopfungszustinden und zu langerfristig negativen Folgen
fir die Gesundheit. Was dabei im Einzelnen geschieht und wo-
durch die korperliche Stressreaktion zu einer Gefahr fiir die
Gesundheit werden kann, werde ich in » Kap. 2 noch genau
erldutern.

13 1

Im Stress reagiert der ganze
Mensch

Stress mobilisiert die
korperliche Energie
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Typische Verhaltensweisen
unter Stress

Typische Gefiihle und Ge-
danken unter Stress

Die zweite Ebene der Stressreaktion umfasst das so-
genannte ,,offene* Verhalten, das, was AuBenstehende be-
obachten konnen. Also alles das, was die betreffende Person in
einer belastenden Situation tut oder sagt. Haufige Stressver-
haltensweisen sind z. B.:
== hastiges und ungeduldiges Verhalten, z. B. das Essen

schnell hinunterschlingen, Pausen abkiirzen oder ganz aus-

fallen lassen, schnell und abgehackt sprechen, andere
unterbrechen;

== Betdubungsverhalten, z. B. mehr und unkontrolliert rau-
chen, essen oder Alkohol oder Kaffee trinken, Schmerz-,

Beruhigungs- oder Aufputschmedikamente einnehmen;
== unkoordiniertes Arbeitsverhalten, z. B. mehrere Dinge

gleichzeitig tun, ,sich in die Arbeit stiirzen®, mangelnde
Planung, Ubersicht und Ordnung, Dinge verlegen, ver-
lieren oder vergessen;
== motorische Unruhe, z. B. mit den Fingern trommeln, krat-
zen, nesteln an der Kleidung, mit den Fiissen scharren;

== konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen, z. B. ag-
gressives, gereiztes Verhalten gegeniiber Familien-
angehorigen, hdufige Meinungsverschiedenheiten um

Kleinigkeiten, anderen Vorwiirfe machen, schnelles ,,Aus-

der-Haut-Fahren®.

Die kognitiv-emotionale Ebene derStressreaktion umfasst das
sogenannte ,,verdeckte® Verhalten, innerpsychische Vorginge,
die fiir AuBBenstehende nicht direkt sichtbar sind. Also alle Ge-
danken und Gefiihle, die bei der betroffenen Person in einer
belastenden Situation ausgelost werden. Haufige kogni-
tiv-emotionale Stressreaktionen sind z. B.:

== Gefiihle der inneren Unruhe, der Nervositit und des Ge-
hetztseins,

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” Ge-
danken,

,, Tunnelblick“.

Oft schaukeln sich die korperlichen, verhaltensmaBigen, emo-
tionalen und gedanklichen Stressreaktionen wechselseitig auf,
sodass es zu einer Verstarkung oder Verlingerung der Stressre-
aktionen kommt. Es kann sich ein regelrechter Teufelskreis
entwickeln. Durch z. B. unkontrolliertes Ausagieren des Ar-
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gers (,,Arger iiber den Arger), durch Angst vor den korper-
lichen oder emotionalen Stresssymptomen (,,Angst vor der
Angst”“) oder Hadern mit der Situation steigert man sich
immer weiter in die stressbedingte Erregung hinein. Aber auch
eine glinstige gegenseitige Beeinflussung im Sinne einer Damp-
fung von Stressreaktionen ist moglich. Beispielsweise kdnnen
wir durch eine Entspannungsiibung oder durch Sport korper-
liche Stressreaktionen abbauen und héufig kann dadurch auch
eine kognitive und emotionale Beruhigung eingeleitet werden.
Wie umgekehrt auch z. B. durch ein emotional entlastendes
Gesprich korperliche Erregung reduziert werden kann.

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

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

1.4 Personliche Stressverstarker -
hausgemachter Stress

Personliche Stressverstarker in Form von individuellen Moti-
ven, Einstellungen und Bewertungen tragen dazu bei, dass
Stressreaktionen ausgelost oder verstarkt werden. Sie stellen
gewissermallen unseren ,,eigenen Anteil” am Stressgeschehen
dar. Schon die Alltagsbeobachtung lehrt, dass unterschied-
liche Menschen auf ein- und dieselbe Situation (z. B. eine Prii-
fung, einen Streit, einen Stau oder verlegten Haustiirschliissel)
mit unterschiedlich heftigen Stressreaktionen antworten. Was
den einen auf die Palme bringt, ldsst den anderen kalt. Wo der
eine unter Versagensdngsten leidet, wittert der andere seine
Chance. Durch was einer sich besonders herausgefordert fiihlt,
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 ergeben, wo extrem ge-
fahrliche oder gar lebensbedrohliche Umstinde vorliegen. In
der Realitit des Alltags jedoch fallen die meisten Bewertungen
dariiber, wie bedrohlich eine leistungsbezogene, zwischen-
menschliche oder sonstige alltdgliche Situation ist, von Mensch
zu Mensch sehr unterschiedlich aus. Der Grund fiir diese
Unterschiede liegt darin, dass die Bewertung einer neuen Situ-
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Stress ist individuell



