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Das Wort ,Stress* wird haufig mit etwas

Negativem belegt, das eliminiert oder verrin-
gert werden muss. Es zeigt sich aber, dass
Stress auf 2 Arten betrachtet werden kann:
Stress ist eine Reaktion des Kdrpers auf duBe-
re Reize und kann entweder motivieren, die
eigene Leistungsfahigkeit zu erhohen, oder
belastend sein. Der kanadische Mediziner Dr.
Hans Selye definiert diese Reaktion des Kor-
pers als ,Spannung”, und da das Leben ohne
Spannung langweilig ware und es weder Her-
ausforderungen noch Erfolgserlebnisse gabe,
unterschied er positive und negative Span-
nung. Positive Spannung nannte Selye ,Eu-
Stress” und negative Spannung , Dis-Stress”.
Heute wird in der Regel nur noch von Stress
gesprochen, wenn Dis-Stress gemeint ist.
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Die Situationen, die einen negativ empfun-
denen Spannungszustand auslosen, werden
Stressoren genannt. Stressoren konnen am
Arbeitsplatz, im Privatleben oder auch durch
auBere Einfliisse entstehen. Stressfaktor
Nr. 1 ist heutzutage der Job: Jeder 3. Berufsta-
tige arbeitet am Limit. Hetze und Termindruck
sind die Hauptgriinde, auBerdem leiden viele
darunter, rund um die Uhr erreichbar zu sein

bzw. sein zu miissen.

40% aller Berufstatigen fiihlen sich stark er-
schopft oder sogar ausgebrannt. Die Men-
schen hierzulande waren im vergangenen
Jahr fast 10 Millionen Tage wegen Burnout-
Symptomen krankgeschrieben. Innerhalb der
vergangenen 5 Jahre ist die Zahl der Burnout-
Krankschreibungen um 17 % gestiegen.

merechtfertigte Kritik an der eigenen

Druck. Laut einer Studie der Techniker Kran-
kenkasse klagen 95% der Hausfrauen und
-manner Uber Stress, und jeder 2. leidet dar-
unter, eigene Bediirfnisse zugunsten der Fa-
milie zu vernachlassigen, oder setzt sich selbst
unter Druck, weil man es immer allen recht
machen will. Weitere typische Stressoren der
heutigen Zeit sind:

e Konflikte mit Kollegen und Mitarbeitern

o Arger mit dem Vorgesetzen

¢ ungenaue Anweisungen und Vorgaben im
Beruf

e Arger mit Kunden/Publikumsverkehr

e Schwierigkeiten mit Papierkram oder
Ordnung

o |eichte Ablenkbarkeit

Person

e neue Verantwortung

o zunehmender Arbeitsanfall bei Kiindi-
gungen

e Informationsiiberflutung/neue Medien

e standige Storquellen (z.B. Telefonklingeln/
Durchgangszimmer)

e Larm

e Autofahrt/Stau

e Termindruck am Morgen

o Verhaltensauffalligkeiten oder Schul-
probleme der Kinder

e Krankheiten und Pflegefalle in der Familie

e Konflikte in der Partnerschaft

e finanzielle Sorgen

e Schlafprobleme

Oftmals treten diese Stressoren auch ge-
ballt auf.

Von jedem Menschen wird Stress anders emp-
funden: Was fiir den einen eine Herausfor-
derung ist, kann fiir den anderen Stress sein.
Wann eine Aufgabe nicht mehr als positiv he-
rausfordernd, sondern als belastend wahrge-
nommen wird, ist unterschiedlich. Dement-
sprechend reagieren verschiedene Personen
auf Situationen unterschiedlich. Genau das
ist es, was das Phanomen , Stress” so schwer
greifbar macht.

Wie reagiert unser Organismus auf
einen Stressor? Egal weshalb ein Mensch
in Stress gerat, die kdrperliche Reaktion ist
immer die gleiche. Der Kdrper nimmt alle Kraft

zusammen und versorgt uns mit Energie, um
kampfen oder weglaufen zu kdnnen. Dieses
Selbsterhaltungssystem hat die Evolution zum
Uberleben in Gefahrensituationen hervorge-
bracht. Die wichtigsten kurzfristigen Reaktio-
nen des Korpers betreffen das Herz-Kreislauf-
System, die Atmung, die Muskulatur, den Stoff-
wechsel, die Haut, die Wahrnehmungsorgane
und das Gehirn. So schldgt zum Beispiel das
Herz schneller, der Blutdruck steigt, die Musku-
latur spannt sich an und die Atmung beschleu-
nigt. Es kommt zu vermehrtem Schwitzen, die
Pupillen erweitern sich, wahrend der Korper
gleichzeitig die Verdauung herunterschaltet,
das Schmerzempfinden sinkt, das Blut gerinnt
schneller, um vor unndtigem Blutverlust zu
schitzen.
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Diese Reaktionen des Korpers auf eine Ge-
fahrensituation werden durch den Sympathi-
kus-Anteil des vegetativen Nervensystems
ausgelost.

Hier ein kleiner Exkurs in das Nervensystem
des Menschen: Die meisten Vorgange im Kor-
per laufen zuverlassig ab, ohne dass wir sie wil-
lentlich beeinflussen kdnnen. Vom Kopf bis zu
den Zehen spannt sich ein feines Netzwerk von
Nervenfasern aus, die die Kérperfunktionen
liberwachen und regulieren. Sie treten direkt
aus dem Gehirn oder dem Riickenmark aus
und verasteln sich in immer feinere Nerven-
leitungen. Gehirn und Riickenmark gehéren
zum zentralen Nervensystem, die auBerhalb
von Gehirn und Riickenmark gelegenen Teile
werden dem peripheren Nervensystem zuge-
rechnet. Dazu gehdrt das vegetative Nerven-
system, das sich in den Sympathikus und den
Parasympathikus gliedert. Es ist fiir die Regu-
lierung der lebenswichtigen Organfunktionen
wie z.B. Atmung, Herzschlag oder Verdauung
verantwortlich und unterliegt weder dem Wil-
len noch dem Bewusstsein. Dadurch ist die
Regulation der lebenswichtigen Funktionen
auch im Schlaf garantiert.

Sympathikus und Parasympathikus verhalten
sich wie Gegenspieler: Dominieren die sym-
pathischen Nervenimpulse, schldgt das Herz
schneller, der Blutdruck steigt an, die Darm-
bewegungen verringern sich und die Pupillen
werden weit. Der Parasympathikus bewirkt
genau das Gegenteil. Nur durch das Zusam-
menspiel von Sympathikus und Parasympathi-
kus bleibt das innere Gleichgewicht des Or-
ganismus erhalten. Die Phase der Erholung,
in der Kreislauf- und Stoffwechselfunktionen
auf Normalbetrieb zuriickgefahren werden,
ist fiir das innere Gleichgewicht sehr wichtig.

Heute hat der Mensch allerdings keine Ge-
legenheit mehr, die freigesetzte Energie im
Kampf mit dem Sabelzahntiger oder auf der
Flucht loszuwerden, deshalb muss er seinem
Korper zwischendurch immer wieder die Chan-
ce geben, sich zu erholen. Kommen jedoch
immer mehr Stressreize hinzu, ohne dass der
Korper verschnaufen kann, bleibt er in stén-
diger Alarmbereitschaft. Je langer der Stress
dauert, desto schwécher wird die Widerstands-
kraft des Korpers, und auch das Immunsystem
geht immer weiter in die Knie.

Viele Untersuchungen zeigen: Wer unter Dau-
erstress steht, wird schneller krank und lang-
samer wieder gesund. Eine Studie der Tech-

niker Krankenkasse hat ergeben, dass jeder
3. Stressgeplagte regelmaBig erkéltet ist und
haufig an Infekten leidet. Wer seine Grenzen
nicht rechtzeitig erkennt und Warnsignale ig-
noriert, dem drohen langfristige Auswirkungen
auf Kdrper, Geist und Seele.

Auswirkungen von Dauerstress auf
Korper, Geist und Seele wann immer
wir uns auf eine neue Situation einstellen mis-
sen, bedeutet dies flir unseren Korper Arbeit.
Erleben wir die neue Situation als bedrohlich
oder fiihlen wir uns hilflos, dann fiihrt das zu
Verdnderungen in unserem gesamten Organis-
mus. Der Stress macht sich dann an verschie-
den Stellen des Kdrpers bemerkbar.

Unser Korper und unsere Seele sind untrennbar
miteinander verbunden. Obwohl immer noch
viele Arzte eine deutliche Trennungslinie zwi-
schen korperlichen und seelischen Erkrankun-
gen ziehen, bestatigt sich durch die Forschung
die Tatsache immer mehr, dass Kérper und
Seele zusammenhangen und sich gegenseitig
belasten oder starken.

An folgenden Stellen des Korpers macht sich
Stress am haufigsten bemerkbar:

Haare Die Versorgung mit Mineralien lasst
nach, sodass Haare verloren werden oder sich
weiB farben.

Gehirn Der Korper schiittet Opiate aus, die
den Blutdruck erhdhen. Die Gefahr eines
Schlaganfalls ist 3x so hoch. Kleine Aderchen
konnen platzen.

Immunsystem Die Abwehrkraft kann bis zu
70% sinken. Die Gefahr, an Grippe, Krebs,
Rheuma oder Allergien zu erkranken, ist hoch.

Haut Der Stoffwechsel wird verlangsamt, der
Korper entgiftet schlechter. So entsteht , Stoff-
wechselmill”, der die Zellen angreift. Die Haut
altert 3x so schnell wie sonst.

Gelenke Der Sauerstoff im Blut kann sich bis
zu 40 % reduzieren, die Zellen werden schlech-
ter versorgt und kénnen sich nicht mehr rege-
nerieren. Es kann zu Entziindungen an Gelen-
ken, Wirbeln und Sehnen kommen.

Herz Der Blutdruck steigt steil an, dadurch
ist das Risiko eines Herzinfarktes 10x hoher
als normal.

Lunge Man atmet nicht mehr so tief, daher
wird die Lunge mit weniger Sauerstoff ver-
sorgt und kann weniger Sauerstoff an den
Organismus abgeben.

Auch auf den menschlichen Geist wirkt sich
Stress aus. Uberlegtes Handeln wird erschwert,

die Konzentration lasst nach, die Leistungs-
fahigkeit nimmt ab. Bis zu einem gewissen
Punkt ist Druck (Spannung) positiv und fiihrt
zu Leistungsanstieg. Jenseits dieses Punktes
jedoch nimmt die Leistungsfahigkeit rapide
ab. Jeder Mensch empfindet diese Spanne
individuell. Korper, Geist und Seele bilden
eine Einheit und zeigen sehr deutlich, wenn
es Zeit ist, eine Auszeit zu nehmen und sich
zu entspannen. Hat die Belastung bereits ein
unertréagliches AusmaB erreicht, fiihlen sich die
Betroffenen oft desillusioniert und antriebslos.
In sehr schweren Fallen sind diese Personen
nicht mehr in der Lage, normal zu ,funktio-
nieren”; sie beginnen, ihre beruflichen und
privaten Verpflichtungen zu vernachlassigen.

Der Korper ist gestinder, wenn es uns seelisch
gut geht. Wann immer wir kdrperlich krank
sind, ist es deshalb sinnvoll, zu schauen, wie
es um unsere Seele steht. Wenn der negative
Stress lange anhalt und nicht gebandigt wird,
kann dies eine ganze Reihe psychischer Folgen
auslosen. Es geht los mit Missstimmung und
sozialem Riickzug, daraus folgen:

Stetige Miidigkeit Zuverlassiger Begleiter
der Missstimmung. In der Nacht findet man
keine Erholung, am Tag ist man standig miide
und energielos. Dies kann zu einem hohen
Stressfaktor fiihren, Konzentrations- und Leis-
tungskraft fallen rapide ab.

Schlafstérungen Auf die Miidigkeit folgen
Schlafstorungen. Hier ein Gedankengang, dort
eine Idee, hier noch was zum Erledigen und
an das andere miisste man auch noch denken.
Die kreisenden Gedanken rauben den Schlaf.
Kaum eingeschlafen, beginnen auch schon die
unruhigen Traume. Wer keinen Schlaf findet,
wird wirklich krank, denn im Schlaf regelt der
Korper die Regeneration. Wenn es nicht mehr
maglich ist, den richtigen Schlafrhythmus zu
finden, werden Korper und Psyche krank.

Innere Unzufriedenheit Wer unter zu viel
Stress leidet und diesen nicht mehr bewalti-
gen kann, wird eines Tages unzufrieden. Man
mdchte am liebsten etwas anderes tun, weil3
jedoch nicht, was. Auf jeden Fall will man
nicht bleiben, wo man steht. Das Leben scheint
nicht erfiillend zu sein, die Lebensqualitét sinkt
rapide ab, die Auswirkungen auf andere Le-
bensbereiche wie Arbeit, Partnerschaft oder
das private Umfeld sind stark spiirbar. Das
Unbefriedigende an dieser Situation ist, dass
man nicht weil, wie man sie andern kann.

.J\t
|

Depression Wer andauernden Stress hat und
nicht lernt, mit diesem umzugehen, kann an
einer Depression erkranken. Bei Depressiven
lassen sich iberhéhte Mengen des Stresshor-
mons Kortisol im Blut und Urin nachweisen.
Deshalb wurde schon friih ein Zusammenhang
zwischen dem Auftreten von Depressionen
und Stress vermutet.

Suizid Menschen, die langerfristig an starken
Depressionen leiden und diese nicht friihzei-
tig erkennen, konnen eine Suizidgefahr auf-
weisen. Von vielen wird der Suizid als letzter
Ausweg eines verkorksten Lebens angesehen,
das von psychischem Leiden bestimmt ist. In
welchem Umfang die Seele leidet, ist von
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Tatsache
ist, dass Dauerstress krank macht. Wer sich
schon langer im Stress gefangen fihlt, inner-
lich darunter leidet und vielleicht auch schon
Konsequenzen an sich bemerkt hat, sollte aktiv
nach einem Weg aus der Stressfalle suchen.
Stressbewaltigung ist die richtige Losung zur
Gesundheitsforderung, denn wer lernt, recht-
zeitig Stress abzubauen, kann die Gesundheit
von Korper, Geist und Seele mit hoher Wahr-
scheinlichkeit erhalten oder wiedererlangen.
Entspannungstechniken geben Korper und
Geist Gelegenheit, sich zu regenerieren.

Psychophysiologische Entspannungs-
reaktionen wie bereits erlautert, istin der
Entspannung der Parasympathikus-Anteil des
vegetativen Nervensystems aktiv. Die ,Um-
schaltung” auf Entspannung erfolgt normaler-
weise unwillkiirlich in Erholungsphasen oder
wahrend des Schlafes. Durch den gezielten
Einsatz von Entspannungsverfahren kann
man jedoch in kurzer Zeit einen relativ ho-
hen Erholungseffekt erzielen. Es bedarf einer
zunehmenden inneren Passivierung im Sinne
einer Hingabe in die Entspannung bzw. eines
passiven Geschehenlassens der Entspannung.
Durch die Abnahme des Energiebedarfs sin-
ken Herzfrequenz und Herzleistung deutlich
ab. Der Puls wird fiihlbar ruhiger. Gleichzeitig
kommt es zur verstarkten Durchblutung der
Hande, Unterarme, FiiBe und Unterschenkel,
ein Warmegefiihl wird spiirbar. Die Atmung
verlangsamt sich und wird gleichmaBiger, die
Héufigkeit des Ein- und Ausatmens nimmt
ab. Die Gehirnwellen verlangsamen sich auf
8-13 Schwingungen pro Sekunde (Alpha-
wellen) und die Muskelspannung wird durch
den verminderten Einstrom von Impulsen ver-
ringert. Der Kdrper wird sozusagen in einen
.Standby-Modus” gebracht.

Mithilfe von Entspannungstechniken kann
man auch tagsliber den entspannenden Al-
phazustand erreichen, ohne einzuschlafen. Im
Zustand tiefster Entspannung ist der Korper
allerdings nur bedingt leistungsfahig, da seine
Spannung unterhalb seines Spannungsniveaus
im Wachzustand liegt. Nach einer erholenden
Phase sollte der Kérper daher immer wieder
auf ,wach” eingestellt werden, da man sich
sonst nach der Ubung eher miide fiihlen wiirde
als entspannt. Die dauerhaft reduzierte Span-
nung wiirde eine Muskelerschlaffung zur Folge
haben, ebenso einen Abfall des Herz-Kreislauf-
Systems. Dies wére genauso schadlich, wie
dauerhaft Stress zu haben.

Zum Wohlbefinden fiihrt nur ein Wechsel
zwischen Entspannung und Aktivitat/Bewe-
gung, daher sollte auf eine ausgewogene
Mischung geachtet werden. Entspannungs-
verfahren wie beispielsweise das autogene
Training und die Progressive Muskelentspan-
nung sind hervorragend geeignet hierfiir. Bei
regelmaBiger Anwendung stellen diese hoch-
wirksame Methoden dar, um Folgen von Stress
zu lindern — und das ohne Nebenwirkungen!

Gesund sein ist mehr, als nicht
krank zu sein Stress wirkt sich auf die
Harmonie zwischen Korper, Geist und Seele
aus und vermindert das allgemeine Wohlbe-
finden. Wer nicht krank ist, muss aber nicht
automatisch gesund sein. Ob jemand krank
ist, wird durch verschiedene Messungen (Blut-
druck, Zucker etc.) festgestellt, doch viele ,Un-
passlichkeiten” wie Nervositét, Erschdpfung
oder Schlafstérungen entziehen sich solcher
Befunde. Und doch sind oftmals diese schlei-
chenden Beschwerden die Vorboten ernsthaf-
ter Erkrankungen. Aus diesem Grund stellt
Gesundheit weit mehr dar als nur die Abwe-
senheit von Krankheit. Das ,Wohlbefinden” ist
ein Gesundheitsbegriff, den die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) neu definiert hat und
der sich ganzheitlich am Menschen orientiert:
.Gesundheit ist der Zustand des vollstandi-
gen, geistigen und sozialen Wohlbefindens,
und nicht nur das Freisein von Krankheiten
und Gebrechen”.

Das physische Wohlbefinden ist die Gesundheit
des Korpers. Das soziale oder auch seelische
Wohlbefinden meint die Ausgewogenheit der
Gefiihle, welche sich in Selbstvertrauen und
Beziehungen zu unserer Umgebung ausdrii-
cken. Als geistiges Wohlbefinden bezeichnet
man einen freien, klaren Kopf, also weder
Unter- noch Uberforderung. Gesundheit um-

fasst stets den ganzen Menschen. Wenn auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene
alles im Gleichgewicht ist, fiihlt man sich wohl.
Wie eng dabei Korper, Geist und Seele zusam-
menhéngen, erkennt man bereits an unserer
Sprache. Aussagen wie ,Das schlagt mir auf
den Magen” oder ,Mir bleibt die Luft weg”
verdeutlichen dies.

Stress bringt unseren Kdrper ganz schon durch-
einander. Wir kénnen viel tun, um erst gar
nicht krank zu werden. Verhindern kénnen
wir nicht, dass unser Korper reagiert, aber
wir kénnen ihn dabei unterstiitzen, wieder
ins Gleichgewicht zu kommen. Durch Entspan-
nung findet man zuriick zu sich selbst.

Nadine Heideloff-Schmidt
Entspannungspadagogin,
Gesundheits- und
Praventionsberaterin,
Heilpraktikerin fur
Psychotherapie (i.A.)

info@relaxness.de
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