Jeder kennt ihn, jeder hat
thn: Strel3 ist aus unserem
heutigen Leben nicht mehr
wegzudenken. Ob in der
Schule, am Arbeitsplatz, zu
Hause oder im Urlaub. Hat-
ten noch vor wenigen Jah-
ren nur die Manager das Pri-
vileg, unter StreB leiden zu
diirfen, so gibt es heute
wohl vom Schulkind bis zum
Rentner niemanden mehr,
der nicht gerne liber Strel3
klagt.

er Begriff ,StreB* stammt
nicht etwa aus der Medizin
oder der Psychologie, sondern
aus der Physik. Hier versteht
man unter Stref den physikalischen
Druck, der auf einen Kérper ausgeiibt
wird oder zwischen Teilen dieses Kor-
pers besteht. Kommt es durch den
Druck zu einer Deformation des Kor-
pers, so spricht man von ,Belastung®.
Sie ist das Resultat von Druck bzw.
LStreB“. Auch wenn wir uns hier im
Vokabular der Physik bewegen, so ist
doch der Vergleich zum Menschen und
den auf ihn einwirkenden Kriften sehr
naheliegend. Das erkannte auch der
Wiener Mediziner Dr. Hans Selye. Im
Jahre 1936 fiihrte er das englische
Wort ,,Stre“ in die Medizin ein. Er be-
zeichnete StreB als eine unspezifische
Reaktion des Korpers auf jede Anfor-
derung, die an ihn gestellt ist. Wir wis-
sen heute allerdings, daB es sehr wohl
unterschiedliche Reaktionen auf ver-
schiedene StreBarten gibt. Die Reize
und Bedingungen, welche die StreB-
Reaktion auslosen, bezeichnete Selye
als StreB-Reize oder ,Stressoren“. Fiir
ihn galten Hitze, Kélte, Larm, Infek-
tionen, Vergiftungen, Verletzungen,
Schockeinwirkungen und Traumata
infolge chirurgischer Eingriffe als ein-
zige Stressoren.
Inzwischen wird der Begriff des StreB-
Reizes weiter gefaBt. Jegliche Situa-
tionen, die ein Mensch als bedrohlich
empfindet, sind Stressoren. Nicht nur
physikalische Reize, sondern auch zwi-
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schenmenschliche Konflikte wie Streit,
Konkurrenz, Machtkdmpfe, Mobbing
sowie negative Gefiihle wie Angst,
Zeitdruck, Arger, Sorgen, Hoffnungs-
losigkeit, Gram konnen also eine
StreB-Reaktion auslosen - sofern sie
als Bedrohung eingestuft werden.

Guter und schlechter StreB3

Ganz ohne Stref3 wire unser Leben sehr
langweilig und in kiirzester Zeit t6d-
lich fiir uns. Der Mensch ist in seiner
biologischen Bauweise auf Anforde-
rungen eingestellt, er braucht sie zum
Uberleben. Deshalb ist ein richtiges
MaB an StreB sogar lebenswichtig. Um
diesen Unterschied zwischen gutem
und schlechtem StreB auszudriicken,
haben die StreB-Experten zwei ver-
schiedene Bezeichnungen eingefiihrt.
Der ,EuStreB* ist gesund, liefert also
die richtige Dosis. Er wird als Ansporn
und Herausforderung empfunden. Die-
ser EuStreB belebt uns, wir brauchen
ihn. Ganz im Gegensatz zum DiStreB,
den wir als bedrohlich und tberfor-
dernd erleben. DiStre macht auf Dau-
er krank.
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Physikalische Strefreize wirken auf
nahezu alle Menschen fast gleich. Es
gibt Schwellenwerte, da wird es
zunichst unbehaglich, z. B. bei heiflen
oder kalten Temperaturen. Werden
diese Schwellenwerte weiter {iiber-
schritten, setzt StreB ein. Doch schon
am einfachen Beispiel des Rasen-
mihens sehen wir, daB der eine
Mensch EuStreB, der andere DiStreB
erlebt. Wer den ganzen Tag im Biiro
sitzt und sich auf die Gartenarbeit nach
Feierabend freut, der schiebt seinen
lirmenden Rasenmiher mit sichtlicher
Freude und Genugtuung, also im Eu-
StreB, vor sich her.

Der Nachbar, der ebenfalls den ganzen
Tag Biiroarbeit hinter sich hat und sich
auf das kiihle Bier am Abend auf der
Terrasse freut, wird wiitend, weil statt
friedlicher Abendstimmung der Rasen-
miher von nebenan knattert und
drohnt. Hinzu kommt die Frustration,
daB er an der Situation nichts dndern
kann. Er hat massiven DiStreB. Der
Larm ist fiir beide Menschen physika-
lisch derselbe, aber ihre Reaktionen
darauf verlaufen vollkommen entge-
gengesetzt.
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StreBkrankheiten auf
dem Vormarsch

Immer mehr erkennt auch die Schul-
medizin an, daB StreB fiir die Entste-
hung und den weiteren Verlauf von
Krankheiten von groBer Bedeutung ist.
Viele Milliarden Mark an jdhrlichen
Krankheitskosten in Deutschland ge-
hen auf das Konto ,StreB“. Einige Zeit
glaubte man, daB es nur bestimmte
Personlichkeiten sind - zum Beispiel
Manager-Typen - die durch StreB
krank werden. Und man glaubte auch,
daB der StreB je nach Personlichkeits-
typ zu ganz unterschiedlichen Krank-
heiten, z. B. Magen-Darm- oder Herz-
erkrankungen, fithren wiirde. Heute
sind sich die Experten darin nicht mehr
so sicher. Korperlich-seelische Konsti-
tution, also genetisches Erbe, bilden
wahrscheinlich die Grundvorausset-
zung dafiir, ob und in welcher Art
StreB fiir einen Menschen als Krank-
heitsausléser wirksam wird. Doch dann
kommen viele EinfluBgréBen ins Spiel,
allen voran die Lebens- und Arbeits-
bedingungen, die gesammelten Erfah-
rungen sowie der Lebensstil. Wer
streBbedingt krank wird, kann sich
dartiber drgern. Er kann sich aber auch
freuen. Denn mit Hilfe von StreB3-Ma-
nagement-Techniken lassen sich alle
diese Krankheiten aus eigener Kraft er-
folgreich behandeln - und oft sogar
ohne d&rztliche oder medikamentose
Therapie.

Riickblick zu
den Feuersteins

Die typische Reaktion auf einen StreB-
Reiz gab es schon bei unseren Vor-
fahren vor einer halben Million Jah-
ren. Sie war gewissermaBen die
ReiBleine, die in einer Notsituation den
Fallschirm 6ffnet, um das Leben zu ret-
ten. Stellen Sie sich dieses Leben in
der Urzeit einmal vor: Die ersten
Hohlenmenschen lebten sehr gefihr-
lich. Sie waren leicht verletzbar und
besaBen nur sehr einfache Waffen.
Hiufig gerieten sie in lebensbedroh-
liche Situationen. Wenn sie dann ei-
nem gefihrlichen Tier gegeniiberstan-
den, gab es nur zwei Alternativen:
Angreifen oder fliehen. Innerhalb von
Sekunden mufBte geniigend Kraft zur
Verfiigung stehen, um den Kampf ums
Uberleben aufzunehmen. Diese Kampf-
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Anspannung

+ DAUERSTRESS

Die gefahrliche
StreB-Antwort.

Haufige Stre-Reize unterbin-
physischer den den natiirlichen Verlauf der

& Stref3-Reaktion. Es kommt zu ei-

Uberwiegen der j A \/ v B - :
Sympathikus-Aktivitat STRESS ‘ psychischer ner immer stirkeren Reizung
-REIZE ERHOLUNGS- Zusammen- des Sympathikus-Nerven, Erho-
PHASE bruch lungspausen treten kaum noch
+ oder gar nicht mehr auf. Die
+ Uberreizung filhrt  schlieglich
. zum Zusammenbruch des Orga-
vegetative V - nismus, manchmal auch zum
Tode.
Normallage
und filhren
Uberwiegen der ekl Qe
Parasympathikus-Aktivitat
Entspannung
Die gesunde
StreB-Antwort.
Anspannung

Ein Stref-Reiz fiihrt zu einer Re-
aktionskette im autonomen Ner-
vensystem, die aus vier Phasen
besteht. Sympathikus- und dem
Parasympathikus-Nerven folgen
einem typischen Strefmuster,
welches am Ende der Stre3-Re-
aktion wieder in eine ausgegli-
chene Normallage zuriickkehrt.

Uberwiegen der
Sympathikus-Aktivitit

STRESS-
REIZ

'

vegetative
Normallage

Uberwiegen der
Parasympathikus-
Aktiviﬁt‘

-

Entspannung

und Flucht-Energie wurde durch die
StreB-Reaktion bereitgestellt.

Die StreB-Reaktion ist also ein in-
stinktives Uberlebensprogramm, das
den Organismus binnen Sekunden fiir
korperliche Spitzenleistung vorberei-
tet. Das ist iibrigens heute biologisch
betrachtet bei Mensch und Tier un-
verdndert. In den wenigsten Féllen
folgt aber bei uns Menschen heute auf
einen StreB-Reiz ein korperlicher
Uberlebensakt. Die blitzartig bereit-
gestellte Energie wird nicht adidquat
abgebaut und fiigt dem Organismus
Schéden zu. Diese fortgesetzten Schéa-
digungen fiihren je nach koérperlicher
Konstitution frither oder spiter zu
ernsthaften Erkrankungen oder sogar
zum Tod.

Noch etwas ist heute anders. Die kor-
perlichen, existentiellen Bedrohungen
haben vielleicht abgenommen, aber die
mentalen, seelischen und zwischen-
menschlichen Notsituationen nehmen
ungebremst zu. Die heutigen Strefrei-

ERHOLUNGS-
PHASE

| ALARM-
| PHASE

ze sind so vielfaltig und gehauft, daB
der menschliche Organismus stindig
in Alarmbereitschaft steht und kaum
noch zur Ruhe und Regeneration
kommt. Die morgendliche Hast, das
zermiirbende Warten im Verkehrsstau,
die Konfrontation mit unangenehmen
Chefs, Mitarbeitern und Kunden, der
Lirm einer Bohrmaschine, Termin-
druck, hastiges Essen, die Horrormel-
dungen in den Nachrichten, und so
weiter, und so weiter. Das sind die
StreB-Reize der Neuzeit.

Wann kommt es in all diesen Fillen
zu der von unserem biologischen Pro-
gramm vorgesehenen korperlichen
Aktion? Unsere Kultur und unser ge-
sellschaftliches Leben haben Normen
entwickelt, die in solchen Situationen
einen unmittelbaren und direkten Ab-
bau der StreB-Energie nicht zulassen.
Wir werden spéater noch darauf einge-
hen, wie man sich vor unverbrauchter
StreB-Energie schiitzen kann. An die-
ser Stelle ist es zundchst nur wichtig,
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daB die Gefahr der angeborenen StreB3-
Reaktion unter unseren heutigen Le-
bensbedingungen bewuf3t wird. Natiir-
lich verhilft uns der AdrenalinstoB in
manchen Situationen auch wunsch-
gemihB zu Hochstleistungen, wie zum
Beispiel im sportlichen Wettkampf
oder bei ,groBen Auftritten“, vor de-
nen sich die StreB-Reaktion in Form
von Lampenfieber und Aufregung zu
erkennen gibt. Ohne die zusétzlich be-
reitgestellte Energie wiren wir in sol-
chen Situationen bei weitem nicht so
motiviert und leistungsfahig. Auch im
StraBenverkehr erméglicht uns die
StreBreaktion, bei Gefahr hellwach und
reaktionsbereit zu sein. Hier erweist
sich die Mobilisierung der Korperkraf-
te als sinnvoll und bisweilen lebens-
rettend.

Instinktives Uberlebens-
Programm ,StreB3"

Um zu verstehen, was so schidlich am
StreB ist, muB man wissen, was bei ei-
ner StreB-Reaktion im Kérper passiert.

Rennpferd oder Schildkrote?

Was diese gefdhrlichen StreB-Re-
aktionen beim Einzelnen anrich-
ten, soll zu einem gewissen Teil
davon abhéngen, zu welchem Ty-
pus er gehort. Ist es eher der Typ
~Rennpferd® (Typ A) oder viel-
leicht eher der Typ B, die ,,Schild-
krote“? In den Worten der Exper-
ten: Handelt es sich um einen
Sympathikotoniker  (Rennpferd)
oder um einen Vagotoniker
(Schildkrote)? Rennpferde haben
einen erhohten Aktivititsgrad. Fiir
sie selbst erscheint ein hoheres
MaB an Aktivitat und Hektik ge-
radezu gesund. Schildkréten brau-
chen die Ruhe. Sie sind friedliche
Menschen, weichen eher aus und
suchen eine beschauliche Umge-
bung. Auch sie konnen jedoch mit
StreB Probleme bekommen. Wel-
che Storungen durch StreB auf-
treten konnen, hingt also zu ei-
nem gewissen Grad vom Funk-
tionszustand des vegetativen Ner-
vensystems ab. - Weitere Infos zu
diesen StreBtypen sowie ein Ein-
stufungstest finden Sie im Hoesch
Wellness-Guide ab S. 74.
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Auf einen StreB-Reiz reagiert der
menschliche Organismus automatisch
- also ohne bewuBten Befehl - mit ei-
ner den ganzen Organismus erfassen-
den Anpassungsreaktion, die in vier
Phasen verlauft:

1. Phase: Vorphase

Ein plotzlich auftretender StreB-Reiz
hat die Wirkung eines Initialschocks.
Das vegetative Nervensystem reagiert
zundchst mit einer kurzen Phase der
Erstarrung. Diese kann im Extremfall
auch als Schock oder Ohnmacht zum
Ausdruck kommen. Im Kopf herrscht
vollige Leere. Man ist fiir einen Au-
genblick wie gelihmt (die sogenannte
»Schrecksekunde®).

2. Phase: Alarmphase

Jetzt werden blitzschnell alle verfiig-
baren Krifte mobilisiert. Vom Zwi-
schenhirn aus iiber das vegetative
Nervensystem wird die Nebennie-
renrinde angesprochen. Die zentrale
Hormondriise, die Hypophyse, setzt
iiber die Ausschiittung des Hormons
ACTH (adrenocorticotrophes Hormon)
das schérfste ,Pulver in der Neben-
nierenrinde frei: Das Cortisol. Zu-
gleich kommt es zu einer Mobilisie-
rung des aktivierenden Nervensy-
stems (Sympathikus). Diese bewirkt
die vermehrte Ausschiittung der Hor-
mone Adrenalin und Noradrenalin
(beides Katecholamine) aus dem Ne-
bennierenmark.

Von der Hypophyse werden weitere
Hormone abgegeben, die die Schild-
driisenaktivitdt anregen, auf die Keim-
driisen einwirken und auBerdem den
Fett- und Kohlenhydrat-Stoffwechsel
beeinflussen (Bereitstellung von Ener-
gie fiir Muskeln und Gehirn).

Das Hormonsystem gibt also einen
Alarmimpuls, der sich auf weite Teile
des Korpers auswirkt. Was sind die Fol-

gen? Die BlutgefaBe verengen sich und
der Herzschlag wird beschleunigt.
Gleichzeitig steigt der Blutdruck zur
Verbesserung der Blutversorgung des
Korpers. Glucose (Traubenzucker) und
Blutfette (Triglyzeride) werden als
Kraftspender ausgeschiittet. Die Re-
flex-Erregbarkeit ist jetzt deutlich er-
hoht.

Im Magen-Darm-Kanal werden samt-
liche Aktivititen drastisch reduziert,
weil Verdauungsarbeit fiir akute Mus-
kelleistung (der Korper bereitet sich ja
auf Angriff oder Flucht vor) zweitran-
gig ist.

Damit mehr Flissigkeit fiir die
SchweiBproduktion (Kiihlwasser) zur
Verfiigung steht, drosseln die Nieren
ihre Funktion. Die Infektabwehr ist
kurzfristig in Alarmbereitschaft (bei
Dauerstre3 allerdings bricht sie zu-
sammen).

Der sexuelle Antrieb ist aus ver-
stindlichen Grinden nun auch auf
Null. Es ist beeindruckend, wie das
ganze System Mensch im Handum-
drehen in Alarmbereitschaft versetzt
wird.

Das Hauptprogramm heiBt: Uberleben.
Im psychischen Bereich bestimmen
Unruhe und Nervositit das Geschehen.
Gleich wird etwas passieren.

3. Phase: Handlungsphase

Der Organismus handelt. Die bereitge-
stellten Energien werden verbraucht:
Entweder kommt es dabei zu aggres-
siver, korperlicher Aktivitit oder zur
Flucht. Der Kérper steht jetzt unter
Hochstbelastung. Die bereitgestellte
Energie wird dringend bendétigt und
verbraucht. Die ganze Aufmerksamkeit
ist auf die lebensrettende Aktivitit ge-
richtet, die Selbstwahrnehmung fallt
vollig aus. Deshalb werden Verletzun-
gen und Schmerzen im Moment der
StreB-Reaktion kaum oder gar nicht
wahrgenommen.

4. Phase: Erholungsphase

In der Erholungsphase wird das Aus-
maB der verbrauchten Kréfte deutlich.
Die Handlungsbereitschaft sinkt auf ei-
nen Tiefpunkt, Adrenalinspiegel und
Muskeltonus fallen. Der Kérper ist aus-
gelaugt und beginnt mit den Erho-
lungs- und Reparaturprozessen. Auch
wenn man korperlich vollig erledigt
ist, so empfindet man psychisch doch
auch Befreiung, Entlastung und inne-
re Ruhe - ein fast schon angenehmes
Gefiihl der Erschopfung.
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Selbstzerstorungs-
Programm ,StreB3"

Die StreB-Reaktion ist ein verlidBlicher
Schutzmechanismus der Natur, der vol-
lig ohne bewufBite Steuerung oder
Nachdenken funktioniert. Unter ,un-
natiirlichen® Bedingungen wird aber
aus dem Schutz ein selbstzerstoreri-
scher Angriff auf unseren Korper. Das
passiert, wenn die StreB-Reize beson-
ders intensiv, in groBer Zahl und tiber-

Muskelarbeit) erfolgt, damit unniitz
wird und ins Leere lduft. Die ange-
sammelte Energie breitet sich dann auf
duBerst schidliche Weise im Korper
aus. Die Ablagerung von Fetten in den
GefaBwinden beschleunigt sich und
fithrt zu Herzkrankheiten, der Blut-
druck sinkt nicht mehr ab, das Blut
flieBt schlechter und kann in den Ge-
faBen verklumpen (Thrombosen), das
Muskelsystem neigt zu anhaltenden
Verspannungen und 16st dauernde
Schmerzen aus, z.B. im Riicken, im

Selbst-

L

Cortikale . Subcortikale
Ebene Gehim Ebene

y Kampf

>

beherrschung

Krank durch Selbstbeherrschung.
Bei Stref reagi tiefe i

h oder Flucht

Gehirns, die subcortikale Ebene, instinktiv. Sie wollen den

Korper blitzartig auf Kampf oder Flucht vorbereiten. Unser Verstand, die cortikale Ebene, rat uns
jedoch zur Selbstbeherrschung: also weder wegrennen, noch zuschlagen.
Es entsteht ein Stau an StreR-Energie, der den Organismus schadigt.

maichtig auftreten, oder wenn wir in-
nerlich von einer bereits vergangenen
StreB-Situation nicht loslassen kénnen.
Dann wird das Nervensystem zu im-
mer weiteren und verstirkten Reaktio-
nen gereizt. Noch bevor die Erho-
lungsphasen richtig abgeschlossen
sind, setzt bereits der nichste Stressor
ein, oft sogar nur gedanklich. Schlie3-
lich senkt sich das Erregungsniveau gar
nicht mehr: Der Organismus befindet
sich im sogenannten ,DauerstreB“. Das
wirkt sich wie ein stdndig zu hoch dre-
hender Motor aus. Die hohen Dreh-
zahlen verschleien den Motor in kiir-
zester Zeit. Bei niedrigeren Drehzahlen
lauft er nach einer gewissen Zeit aber
auch nicht mehr rund sondern stottert
nur noch. Also wird er weiter auf ho-
hen Drehzahlen gefahren. Das Ende
kommt dann genauso schnell wie iiber-
raschend. Der Wagen muB in die Werk-
statt und braucht im schlimmsten Fall
einen neuen Motor.

Wohin mit der Power?

Die zweite Gefahr durch StreB entsteht,
wenn die StreB-Reaktion ohne Hand-
lungsphase (keine oder zu geringe
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Nacken und in den Schultern. Da das
Immunsystem bei DauerstreB unter-
driickt wird, kommt es hiufiger zu In-
fektionsanfilligkeit und -krankheiten.
Hiufige oder lang andauernde Erkil-
tungen sind die Folge. Auch Allergien
stehen mit streBbedingten Stérungen
des Immunsystems in Zusammenhang.
Das Magen-Darm-System reagiert mit
Verdauungsstorungen (je nach Typ
zum Beispiel Durchfille oder Verstop-
fung). Mit der Lust am Sex ist es lei-
der sehr schlecht bestellt. Unter Stref3
geht bekanntlich gar nichts.

Dies sind nur die wichtigsten und auf-
falligsten Auswirkungen von DiStref.
StreBanfillige Menschen loésen ihn
wahrscheinlich tédglich viel hiufiger
selbst aus, als es ihnen bewuBt ist. Je-
der negative Gedanke kann ein StreB3-
Reiz sein und die StreB-Reaktion star-
ten. Angst, Arger, Wut, MiBtrauen, Ei-
fersucht, Neid, Zeitdruck, Konkurrenz-
druck, Sorgen, Hoffnungslosigkeit und
dhnliche Zustdnde, die sich im psy-
chischen Bereich abspielen, sind heu-
te die gefdhrlichsten StreB-Reize {iber-
haupt. Man erkennt gar nicht mehr die
Unangemessenheit dieser inneren Not-
fall-Reaktionen. Das Innenleben der

Gefithle und Gedanken 16st dieselben
Koérperreaktionen wie ein angreifender
Sabelzahntiger aus. Das ist den Be-
troffenen in der Regel vollkommen un-
bekannt. Sie ahnen auch nicht, daB sie
jetzt dringend Chancen auf Energie-
abfuhr bendtigen, um sich keinen
Schaden zuzufiigen.

Nahezu alle diese Konflikte werden un-
ter Wahrung der guten Sitten und des
sozialen Friedens im Inneren zuriick-
gehalten, werden geschluckt. Das ist
pures Gift fiir den Korper.

Forschungs-Erkenntnisse
uber StreB

Seit der Einfiihrung des StreB-Begrif-
fes in die Medizin durch Hans Selye
sind viele Jahre vergangen. Inzwischen
haben sich zahlreiche andere Wissen-
schaftler mit dem Phdnomen beschif-
tigt. Daraus resultierten einige span-
nende Ergebnisse.

Wer Spielraum hat,

schafft es spielend

Der schwedische StreBexperte und
Kardiologe Prof. Dr. Tores Theorell un-
tersucht seit Jahren den Zusammen-
hang von Arbeitsanforderungen und
Handlungsspielraum. Das vorldufige
Ergebnis: Menschen mit hoher Ar-
beitsbelastung (z.B. lange Arbeitszei-
ten, hoher Leistungs- oder Verantwor-
tungsdruck, permanente Verdnde-
rungsprozesse) und zugleich geringen
Entscheidungsspielraumen (z.B. keine
eigene Zeit- oder Arbeitseinteilung,
keine Moglichkeiten, seine Féhigkeiten
zum Einsatz zu bringen) leiden unter
Frustrationen und negativem StreB.
Solche hohen Anforderungen in Kom-
bination mit fehlender Kontrolle er-
héhen die Herzinfarktrate um das
zwei- bis vierfache! Dies erklért einen
weit verbreiteten Irrtum: Top-Manager
erleiden nicht héaufiger einen Herzin-
farkt als andere Berufsgruppen, son-
dern eher weniger. Sie haben zwar ho-
he Anforderungen zu bewdéltigen, das
schadet ihnen jedoch nicht. Denn sie
besitzen in der Regel auch groBe Ent-
scheidungs- und Handlungsspielrau-
me. Schlecht ergeht es denen, die viel
Druck bekommen und weitgehend
fremdbestimmt sind, z.B. in der Indu-
strieproduktion und immer mehr auch
im mittleren Management. Gut haben
es vor allem die Freiberufler, denn sie
sind weitgehend ihr eigener Herr.
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Das Buch zur ,StreB"-Serie:

Der Hoesch-Wellness Guide

Lutz Hertel, 148 Seiten, 2003, gebunden,
22x31cm, ISBN 3-85680-677-6, Vehling-
Verlag, Wehrl, 14,95 € (bestellbar auch
direkt beim Verlag: www.vehlingbuch.de,
Telefon 0 29 22/9 79 00)

Inhalt: Wellness ist nach Ansicht des Au-
tors eine Lebensweise, die jedem helfen
kann, das volle Potential seiner Lebens-
kraft und Lebensfreude zu entfalten. Es
handele sich nicht um eine mystische
Heilslehre, sondern um die Anwendung
der Humanwissenschaften. Die sechs Ka-
pitel behandeln dazu die wichtigsten
Grundlagen: Das ist Wellness * Wellness
Test * Korperliche FitneB * Gesunde
Erndhrung * Die Wellness-Vital-Kiiche *
StreB bewaltigen * Gesunder Umgang mit
StreB * Gesundheit verstehen und erhal-
ten * Korperpflege und Schonheit. Dar-
gelegt werden auch die biologischen Zu-
sammenhénge sowie relevante Ergebnis-
se aus der Forschung, um die Empfeh-
lungen zu begriinden. Das Buch bietet
zudem zahlreiche farbige Abbildungen
sowie niitzliche Checklisten, Selbsttest
etc. Es ist deshalb auch sehr gut als End-
kundengeschenk geeignet (z. B. bei der
Badiibergabe).

Autor: Diplompsychologe Lutz Hertel gilt
als fiihrender Wellness-Experte in
Deutschland. Hertel ist auch Initiator und
Vorstandsvorsitzender des Deutschen Well-
ness Verbandes (www.wellnessverband.de)

+AuBer Spesen nichts gewesen”

- Gratifikationskrisen

Die Forschung zu diesem neuen StreB-
Modell wurde hauptséchlich vom Diis-
seldorfer Medizinsoziologen Prof. Dr.
Johannes Siegrist geleistet. Es ist ein-
fach und plausibel, inzwischen auch
durch Studien gut belegt: Menschen,
die sich bei ihrer Arbeit sehr einsetzen
bzw. verausgaben, werden dann
krankheitsanfillig, wenn sie fiir ihren
Einsatz nicht die von ihnen erwartete
angemessene Belohnung (,Gratifika-
tion“) erhalten. Die Verausgabung ist
manchmal durch die duBeren Arbeits-
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anforderungen veranlaBt, am héufig-
sten jedoch durch die innere Bereit-
schaft, sich mehr als andere {iber lan-
ge Zeit selbst zu tiberfordern.

Belohnungen werden iibrigens nicht
nur in Form von Geld erwartet und
gerne entgegengenommen. Sicherheit
der Position und des Arbeitsplatzes
(Statuskontrolle), Anerkennung und
Lob sowie Unterstiitzung und Riickhalt
von Vorgesetzten und Kollegen sind
oftmals wichtiger fiir das psychische
Gleichgewicht als die Gehaltsliberwei-

nédren Auffassung, daB wir Menschen
im Normalzustand nicht gesund, sicher
und StreBfrei, sondern immer krank-
heitsbedroht und in stindiger Unsi-
cherheit leben. Bildlich gesprochen:
Wir missen uns nicht davor hiiten, in
einen reiBenden FluB zu stiirzen. Un-
ser Leben ist bereits dieser reiBende
FluB, wir sind also immer in ihm. Wo-
vor wir uns jedoch hiiten miissen, ist
das Ertrinken. Folglich sollten wir ler-
nen, gute Schwimmer zu sein. Anto-
novsky entdeckte bei seinen For-

hoch “
StreBreiche Aktive
Arbeitssituation Arbeitssituation
Empfindung, nicht mehr Herr R cen sind vorhand '""
der Lage zu sein. Schwere hohe Anforderung.en l:l h-ewalt.l-
Belastung fiir den Kérper und gen. Es besteht die Moglichkeit,
groBtes Risiko fiir die seine Bewiltigungsstrategien
E A T L q und Fertigkeiten zu verbessern,
s 2.B. Herzinfarkt. sich also personlich weiterzuent-
o wickeln.
2
-
e
=
2
3 Passive Entspannte
< Arbeitssituation Arbeitssituation
Risiko des Verlustes und der Diese Situation stellt wenig
Verkiimmerung von personlichen Anforderungen, aber damit auch
Fahigkei und Fertigkei wenig Herausforderung.
gering Entscheidungsspielraum hoch

Anforderungs-Kontroll-Modell von Theorell und Karasek.
Psychostref3 wirkt vor allem dann besonders belastend, wenn man bei seiner Arbeit nur
i Entschei ielra hat und wenig Unterstiitzung von Kollegen oder

Vorgesetzten erhalt.

sung. Prof. Siegrist fand zwei- bis drei-
fach hohere Herzinfarktraten bei Men-
schen, die sich in einer solchen Grati-
fikationskrise befinden.

Das Leben ist ein reiBender FluB

Dem israelischen Soziologen Prof. Dr.
Aaron Antonovsky war bei einer Stu-
die aufgefallen, wie unerwartet gut ei-
nige jiidische Frauen ihre Inhaftierung
in den Konzentrationslagern der Nazis
uberstanden hatten. Thr korperlicher
und psychischer Zustand war zwar be-
eintrachtigt worden, aber nicht in dem
MaBe, wie man es hitte erwarten miis-
sen. Antonovsky ging daraufhin der
Frage nach, welche Umstdnde
grundsitzlich dazu beitragen, daB
Menschen selbst in den schlimmsten
Lebenssituationen gesund bleiben,
statt krank zu werden oder zu sterben.
Dabei gelangte er zu der revolutio-

schungen, daB es neben allgemeinen
Widerstandskraften noch eine starke
seelische Komponente gibt, die erklart,
warum manche Menschen - bildlich
gesprochen - ertrinken und andere
nicht. Er nannte diese Psycho-Kraft
,Sense of Coherence“, auf deutsch
,Kohirenzgefiihl“. Dies beschreibt ei-
ne innere GewiBheit, daB sich die Welt
so verhalten wird, wie man es ver-
niinftigerweise erwarten kann, dafB} es
immer einen Weg gibt, die Schwierig-
keiten zu bewdéltigen und daB das Le-
ben es wert ist, sich auch manchmal
hindurchzuquélen. Menschen, die die-
ses Kohérenzgefiihl besitzen, reagieren
gelassener auf StreB3, werden besser mit
ihm fertig und bleiben linger gesund.

Im ndchsten Artikelteil erfahren Sie,

welche Maglichkeiten es gibt, mit Stref3
gesund umzugehen.
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