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Einleitung

Wer kennt ihn nicht — den beruhigenden Aus-
spruch: , Alles gut, nur keinen Stress!” Das wiin-
schen wir uns, wenn eine Aktivitat ansteht,
wenn sich ein Freund bei einer Verabredung ver-
spdtet und nun unter Zeitdruck gerat.

,,Kein Stress” bedeutet also offenbar die Abwe-
senheit von Druck, Uberforderung oder An-
spannung. Was aber ist Stress genau?

Dieses Biichlein mochte dem Phanomen Stress
ndaherkommen und vor allem Losungen anbie-
ten, wie man mit Stress — oder besser: mit den
stressauslosenden Situationen und Ereignissen
(Stressoren) — umgehen lernt.

Die Welt mit ihren vielfdltigen Stressreizen kon-
nen wir nicht dandern, wohl aber unsere eigene
Wahrnehmung, Einstellung und unser Verhal-
ten, mit dem , ganz alltdglichen Wahnsinn” um-
zugehen. Das ist tatsachlich tiberlebenswichtig,
denn (Dauer-)Stress kann krank machen. Herz-
Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck,
Herzinfarkt oder Schlaganfall, Reizmagen und
Reizdarm, chronische Kopf- und Riickenschmer-
zen sind nur einige Krankheiten, die stressab-
hangig sind. Stress verstarkt dariiber hinaus



auch gesundheitsschadigendes Verhalten, z. B.
Heifshungerattacken auf Siifies, Rauchen, Alko-
holgenuss, Bewegungsarmut, sozialen Riickzug.
Stress als Merkmal unserer modernen Gesell-
schaft macht vor allem diejenigen Menschen
krank, die nicht in der Lage sind, damit umzu-
gehen. Stressmanagement ist also ein absolut er-
forderliches Werkzeug, um mit den Belastungen
unserer Zeit zurechtzukommen und nicht krank
zu werden.

In diesem Ratgeber erhalten Sie zahlreiche ganz
konkrete Vorschldge, um im Stress gelassener zu
bleiben, entspannter mit Anforderungen umzu-
gehen und Ihr Nervensystem und Ihren Orga-
nismus so zu starken, dass Sie robuster werden.
Das Augenmerk liegt auf Naturheilkunde und
Homdopathie, weil sie Korper, Seele und Geist als
Ganzes oder Einheit betrachten und besonders er-
folgreiche Selbsthilfetechniken bereithalten.

* % *

Dieser Ratgeber hat einen Vorgidnger in dem
Buch Stress! (K)ein Problem. Dr. Anna Paul, Ul-
rich Koch und Nina Riekmann danken wir hier
fiir die Beitrdge, Anregungen und beigesteuer-
ten Ubungen, die wir auch in das vorliegende
Buch aufgenommen haben.



Dr. Julia Siewert aus dem Team der Hochschul-
ambulanz Naturheilkunde der Charité Berlin
und Prof. Dr. Walter Bongartz, Universitat Kon-
stanz, verdanken wir die Ubung ,,Starke Hande”
auf Seite 43 dieses Buches.

Unser besonderer Dank gilt Maria Frithwald fiir
die sorgfiltige redaktionelle Bearbeitung und
die vielen inhaltlichen Anregungen.



Kapitel 1: Was ist Stress?

Geschichte der Stressforschung

Betrachtet man die wissenschaftliche Beschafti-
gung mit Stress, kann man feststellen, dass mit
zunehmendem Stressempfinden in der Gesell-
schaft auch die Menge an wissenschaftlichen
Studien und Erkenntnissen gewachsen ist. Dies
spiegelt sich zudem im Angebot an diesbeziig-
lichen Kursen wider.

Im Folgenden soll {iber Meilensteine der Stress-
forschung das Phanomen Stress beschrieben
werden.

Survival of the fittest

In der Umgangssprache ist Stress negativ
besetzt. Biologisch betrachtet ist er aber weder
positiv noch negativ. Stress beschreibt eigent-
lich, wie wir auf einen Reiz reagieren, der eine
Anpassung erfordert. Stress bedeutet fiir den
Korper zundchst einmal so viel wie: ,Hallo!
Alarm! Aufwachen! Du musst reagieren, etwas
tun!” Irgendetwas Ungewohntes begegnet uns,
ein Geréausch, ein Anblick, ein Bild, eine Nach-



richt oder eine Information, aber auch eine Au-
Berung unseres Korpers wie Zahnschmerz oder
plotzlicher Stuhldrang mit Bauchkrampfen. Auf
diese verdnderte Situation miissen wir eine an-
gemessene Antwort finden. Je schneller, desto
besser.

Nicht umsonst ist in der Evolutionslehre von
survival of the fittest die Rede. Der Ausspruch, der
immer wieder Charles Darwin zugeschrieben
wird, stammt eigentlich von dem britischen Wis-
senschaftler Herbert Spencer, der ihn 1864 erst-
malig verwendete. Auch wenn sich haufig die
Ubersetzung Uberleben der Starksten” findet,
ist genau dies nicht gemeint, sondern: ., Uberle-
ben der Angepasstesten” oder ,Uberleben der
Passendsten”. Dies bedeutet, dass wir uns im-
mer wieder an die sich verindernde Umgebung
und die damit verbundenen Herausforderungen
anpassen miissen. Diese Anpassung ist lebens-
notwendig.

Fight or flight

1915 beschrieb der amerikanische Physiologe
Walter Cannon die Kampf-oder-Flucht-Reaktion
(fight or flight response) als korperliche Reaktion



auf Stressoren. Spater in diesem Ratgeber gehen
wir genauer darauf ein. Cannon beantwortet da-
mit die Frage, wie wir auf Stress reagieren.
Heute iibrigens spricht man als weitere mogliche
Reaktion von freeze and fright, d. h. ,einfrieren”
in einer bedrohlichen Situation und — haufiger
bei Frauen - tend and befriend, d.h. Unterstiit-
zung anbieten und sich zusammenschliefSen.
Letztlich kann man auch Ubersprungshandlun-
gen wie das fiddle/flirt-Verhalten bei Hunden
(herumalbern, paradoxe Reaktionen) zu den
Stressreaktionen zahlen.

Hans Selye - Pionier der Stressforschung

Ein Meilenstein in der Stressforschung ist die Ar-
beit des Osterreichisch-kanadischen Arztes Hans
Selye (1907-1982) und seine 1936 entwickelte
Stressdefinition. Selye war ein kreativer und in-
novativer Wissenschaftler, den man auch als
Einstein of medical research bezeichnete. Er defi-
nierte Stress als , unspezifische, psychische und
somatische Reaktion des Korpers auf jegliche
Anforderung”. Die Anforderungen werden als
Stressoren bezeichnet.



Stressoren konnen ganz einfache physikalische
Faktoren wie Larm, Kilte oder Hitze, biologi-
sche Zustande wie Hunger oder Durst sein, aber
auch Gefahren, Situationen, in denen eine be-
stimmte Leistung erbracht werden muss (z. B.
Priifungen) oder Bedrohungssituationen. Sogar
das Gefiihl der Bedrohung reicht aus, um eine
Stressreaktion auszulosen. Man nennt derartige
Anforderungen auch , Leistungsstressoren”. Sie
konnen mit sehr starken Belastungen einherge-
hen, insbesondere wenn man sich von den An-
forderungen iiberfordert fiihlt.

‘Ob der Mensch eine Situation oder Anforderung gut‘
‘oder schlecht erlebt, ist individuell sehr verschieden. |
\Selye betonte, dass Stress nicht etwas ist, was uns zu-
‘gefi]gt wird, sondern unsere Reaktion darauf. ‘

Das Transaktionale Stressmodell

1981 wurde von den amerikanischen Psycholo-
gen Richard Lazarus und Susan Folkman das
,Transaktionale Stressmodell” entwickelt. Die
beiden Forscher beriicksichtigten nicht nur die
physiologische Reaktion auf Stress oder die
Stressoren, die zu dieser Reaktion fiihrten, son-
dern fiihrten eine weitere ,Station” in diesem



Prozess ein: die Bewertung. Und zwar die Be-
wertung des Stressors selbst, aber auch die Be-
wertung der uns zur Verfiigung stehenden Res-
sourcen.

Als Ressourcen, vom lateinischen resurgere = her-
vorquellen, bezeichnet man die vorhandenen ei-
genen Fdhigkeiten, quasi die ,Bordmittel”, und
die heranziehbaren Unterstiitzungen, gewisser-
maflen den Werkzeugkasten.

Mit anderen Worten: Wie schnell der Blutdruck in
die Hohe schnellt oder die Nerven blank liegen,
héngt sowohl davon ab, wie stark wir eine Situa-
tion als bedrohlich empfinden als auch, fiir wie
stark und angemessen wir unsere Ressourcen als
Gegengewicht zu den Bedrohungen halten.

Tatsachlich ist das, was wir ,Stress” nennen, oft das Ge-
fihl, nicht genug Ressourcen fiir eine Anforderung zu
haben: Nicht genug Zeit. Nicht genug Energie. Nicht ge-
nug Ruhe. Nicht genug Geld. Es lohnt sich also, immer
beides — Anforderungen und Ressourcen — genau unter
die Lupe zu nehmen.






