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Stress lass nach?!

Die Fuhrungsetage ladt einem zu viel auf den Schreibtisch,
die gesamte Familie rlickt zu Hause an, der Einkauf muss
noch im Eilverfahren kurz vor Ladenschluss erledigt wer-
den, die Vorbereitungen fur eine groe Feierlichkeit, ein
unangenehmes Gesprach und, und, und...

Stressige Situationen kennt jeder und jeder mdochte diese
Situationen auch mdéglichst vermeiden. Aber ist Stress im-
mer gleich Stress? Brauchen wir Stress vielleicht sogar
und ist Stress immer schlecht? Diesen Fragen mdchten wir
in unserem heutigen Gesundheitstipp nachgehen.

Was ist Stress?

Unser Korper befindet sich immer in einem Gleichgewicht von Unversehrtheit und Wohlbefin-
den. Verschiedene Ereignisse kdnnen das Gleichgewicht unseres Organismus stéren und
seine Fahigkeiten zur Bewaltigung zu sehr fordern oder gar tiberschreiten. Dieses Reizereignis
wird als Stressor bezeichnet. Der Stressor verlangt von unserem Kérper eine Anpassungsre-
aktion. Prinzipiell reagiert unser Korper auf diese Belastung mit einer Alarmreaktion und ver-
setzt diesen zu Beginn der stressauslésenden Situation in einen sogenannten Kampf- oder
Fluchtmodus. Hierbei wird ein ganzer Hormoncocktail ausgeschuttet, unter anderem Adrena-
lin.

Wie zeigt sich eine Stressreaktion?

Eine Stressreaktion kann sich auf verschiedenen Ebenen zeigen. Auf der kdrperlichen Ebene
steigert Stress die Alarmbereitschaft, indem zum Beispiel Blutdruck und Puls plétzlich rapide
ansteigen. So kdnnen unter anderem, vor allem bei dauerhaftem Stress, verschiedene Erkran-
kungen begulnstigt werden. Auf der Verhaltensebene werden beispielsweise Problemldseakti-
vitaten gesteigert sowie das generelle Aktivitatsniveau. Aber auch ein selbstzerstorerisches
Verhalten kann eine mogliche Reaktion auf Stress sein. Emotional kdnnen sich zum Beispiel
Furcht, Angst oder Wut zeigen. Geistig kann Stress unter anderem zum kreativen Denken oder
zur Neubewertung, aber auch zur Einschrankung der Wahrnehmung fuhren.

Exkurs: Das Dilemma der menschlichen Entwicklung

Die altesten Nachweise des modernen Menschen, dem Homo sapiens, sind circa 300.000
Jahre alt. Doch was hat dies mit den Stressreaktionen unseres Koérpers zu tun? Im Laufe der
Zeit hat der moderne Mensch zahlreiche zivilisatorische Entwicklungen durchlaufen. In dieser
Zeit haben sich unser Lebensumfeld und unsere Lebensbedingungen stetig verandert. Die
Reaktionen unseres Koérpers auf Stressbelastungen blieben jedoch weitestgehend unveran-
dert. Deshalb zeigen wir heute, etwa bei einer unangenehmen Gehaltsverhandlung, immer
noch ahnliche korperliche Stressreaktionen wie bei einer Sichtung eines hungrigen Sabelzahn-
tigers damals. Der urspringliche Sinn einer korperlichen Stressreaktion liegt dabei in der
schnellen Bereitstellung groRer Energiereserven fur einen kurzen Zeitraum. Wie bereits er-
wahnt, macht sich unser Kérper damit bereit, eine groliere Kraftanstrengung, wie etwa eine
Fluchtbewegung oder einen Kampf, zu bewerkstelligen.

Problematisch wird dies, wenn die Situation, in welcher wir unter Stress geraten, gar nicht
erlaubt, die bereitgestellte Energie zu nutzen. So kdnnen Sie weder regelmafig laut schreiend
im Sprint aus dem Buro laufen (zumindest ware dies wohl unangebracht) noch inmitten der
uberfullten U-Bahn einfach aussteigen, wenn Sie sich durch die Enge gestresst fuhlen.



Die Folge ist, dass wir voller unverbrauchter Energie sind, da unser Korper beispielsweise
nicht ahnen kann, dass wir nach einer Stressreaktion noch weitere sechs Stunden am Schreib-
tisch sitzen bleiben.

Ist Stress gleich Stress?

Fir die meisten Menschen ist das Wort ,Stress” unzweifel-
haft negativ besetzt. Es steht fir unangenehme Situationen,
zwischenmenschliche Konflikte, Uberforderung und Zeit-
druck. Dieser sogenannte Disstress beschreibt einen Zu-
stand, bei dem es der Person nicht vollstandig gelingt, die
Situation zu bewaltigen. Disstress wird als belastend emp-
funden und geht mit Angst und Hilflosigkeit einher. Im Ge-
gensatz dazu gibt es auch positiven Stress, den Eustress. Er i
wird als stark motivierend empfunden. Im ausgeschutteten Cocktail sind auch Gluckshormone
und man hat Erfolgserlebnisse und fiihlt sich der Herausforderung mehr als gewachsen.

Die Unterscheidung zwischen Dis- und Eustress macht deutlich, dass Herausforderungen
nicht per se negativ sind, sondern durch das Erleben und Bewerten der Person ihre Bedeutung
erhalten. Vielleicht haben Sie bereits am Anfang des Artikels gemerkt, dass Sie selbst eine
der genannten Stresssituationen als nicht oder nicht allzu stressig empfinden. Ihr Nachbar
sieht das aber vielleicht vollig anders. Das hat damit zu tun, ob wir eine Situation als Heraus-
forderung oder Bedrohung wahrnehmen. Diese Bewertung hangt wiederum davon ab, welche
Ressourcen uns zur Stressbewaltigung zur Verfligung stehen. Diese kénnen zum Beispiel fi-
nanzielle Mittel, persénliche Fertigkeiten, aber auch soziale Kontakte sein. Naturlich spielen in
der Bewertung von Stress auch persénliche Merkmale wie der Gesundheitszustand, kulturelle
Hintergriinde und der Selbstwert eine wichtige Rolle.

Stress ist stressig und braucht Pausen

Stress kann durchaus zu sinnvollen Reaktionen in unserem Kérper flihren. Dennoch sollte
man sich bewusst machen, dass der urspriingliche kérperliche Nutzen der Stressreaktion nicht
mehr unserer heutigen Lebensumgebung entspricht. Daher gilt es, zum einen durch verschie-
dene Techniken das Stressempfinden zu reduzieren und zum anderen die Uberschissige, vom
Kaorper bereitgestellte Energie etwa durch korperliche Aktivitat zu verbrauchen. Egal, ob man
Disstress oder Eustress hat: Dauert die Stresssituation Uber einen langeren Zeitraum an, ist
es so ahnlich, als wirde man mit seinem Auto stéandig Vollgas fahren, ohne sich zu kimmern,
ob Reifen, Motor und Olstand noch in Ordnung sind. Das kann nicht gutgehen. Jeder Renn-
fahrer macht regelmaflig Boxenstopps. Also, fahren Sie rechts ran, lehnen Sie sich zurlick und
atmen Sie tief durch. Finden Sie die passende Entspannungstechnik fur sich. Dies kdnnen
zum Beispiel Achtsamkeitsubungen oder Meditation, aber auch ein Spaziergang an der fri-
schen Luft oder einfach nur Zeit fir eine heil3e Tasse Tee ganz in Ruhe sein. Jeder hat seinen
individuellen Stress. Aber gonnen Sie sich davon Pausen! Dann halten Sie lhren Stress bes-
ser, langer und gesunder aus.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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