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A
V¥ Stress-Belastungen
in unserem Leben

Dieses Buch habe ich fiir Leser geschrieben, die Stress-Belastungen in
ihrem privaten und beruflichen Leben vermindern und ihre seelisch-
korperliche Gesundheit verbessern mochten.

Wie kam ich dazu, mich in den letzten 15 Jahren intensiv mit der
Bewiltigung von Stress-Belastungen zu beschiftigen? Der Anlafl
hierzu war eine personliche schwere Lebensbelastung: Meine Frau
Anne-Marie erkrankte an Krebs. Ich erlebte es bei ihr mit und unter-
stiitzte sie darin, daf$ sie sehr viel unternahm, um trotz der Beeintrachti-
gung durch die Krankheit und die medizinischen Behandlungsmetho-
den seelisch heil zu bleiben. Ich sah zum Beispiel den Wert tiglicher
Entspannungsiibungen, die ihr viele unangenehme Gefiihle nahmen,
auch vor Operationen. Ich sah bei ihr die Wichtigkeit von foérderlichen
Gedanken und Einstellungen: Nach ihrer Erkrankung erarbeitete sie
sich eine Einstellung, offen und annehmend zu sein fiir die Wahrschein-
lichkeit des Sterbens, aber auch sehr offen zu sein fiir ein bewuftes
intensives Leben. Sie engagierte sich intensiv fiir berufliche Tatigkeiten,
veréffentlichte zum Beispiel ihre Erfahrungen und die von anderen
Krebserkrankten in ihrem Buch «Gespriche gegen die Angst».

Auch ich selbst erfuhr: Meine Gefiihle im Zusammenhang mit ihrer
Erkrankung sowie ihrem Sterben fiinf Jahre danach hingen sehr davon
ab, welche Gedanken, Einstellungen und Bewertungen ich zum Leben,
zur Krankheit und zum Sterben hatte, in welcher Bedeutung ich sie
wahrnahm. Ich erfuhr eindringlich, daf es wesentlich von mir, von
meinen Einstellungen, meinem Denken und meinem f6rderlichen Um-
gang mit mir abhing, welche Gefiihle ich hatte: Tiefe Traurigkeit, see-
lische Schmerzen und Hilflosigkeit oder Gefaftheit, hilfreiche Aktivitit
zu ihrer Unterstiitzung sowie Dankbarkeit, 29 Jahre sehr befriedigend
mit ihr zusammengelebt zu haben.

Auch erfuhr ich eindringlich den Wert tdglicher Entspannungsiibun-
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gen, eines hiufigen Bewegungstrainings und einer Umstellung der Er-
nihrung, zum Beispiel wenig Fett und SiiSigkeiten, kein Fleisch und
Alkohol. Anfangs hatte ich dies getan, um meine Frau bei ihren Bemii-
hungen um eine gesunde Lebensfiihrung zu unterstiitzen. Heute weif3
ich, daff ich damals Wertvolles fiir mein weiteres Leben lernte.

Durch diese personlichen Erfahrungen und ferner durch viele Kon-
takte mit Belasteten wurden meine Augen offener, wie Menschen mit
Stress-Belastungen umgehen und wie bedeutsam die Selbsthilfe bei der
Bewialtigung von seelischen Schwierigkeiten ist.

So wandte ich mich diesem neuen Bereich zu, nachdem ich zuvor
2.5 Jahre intensive Forschung und Praxis betrieben hatte, wie berufliche
Helfer in Psychotherapie und Erziehung anderen Menschen helfen
konnen (182; 183). Ich nahm an Stress-Seminaren von Arzten und
Psychologen in den USA teil und las viele Anleitungen und Biicher.

Wie aber gewann ich Einsichten iiber wirksame Selbsthilfeméglich-
keiten, die wissenschaftlich gepriift sind und nicht einfach nur einer
personlichen Auffassung entsprechen? Zusammen mit Doktoranden
und Diplomanden des Psychologischen Institutes III der Universitit
Hamburg befragte ich in einem Zeitraum von fiinf Jahren viele hundert
Personen: Wie gingen sie im Alltag mit ihren Stress-Belastungen um?
Wie bewiltigten sie die seelischen Belastungen, Enttduschungen und
Krisen? Was war dabei fiir sie hilfreich? (68; 73; 117; 150; 157) Ich
zog ferner die zahlreichen Untersuchungen iiber die Bewiltigung von
Alltags-Stress und schwerem Lebens-Stress besonders aus den USA
heran sowie die theoretischen Erkenntnisse von Prof. Richard S. Laza-
rus, Universitit Berkeley (95). So erhielt ich eine groffe Sammlung von
Befunden: Was half Menschen bei der Bewiltigung von Stress-Bela-
stungen? Was half ihnen nicht?

Nach insgesamt neun Jahren intensiver Praxis und Forschung stellte
ich dann das Wesentliche in einem Buch dar. In den nichsten sechs
Jahren erginzte und tberarbeitete ich es vollstindig; und dieses Buch
liegt jetzt vor Thnen. Der Inhalt sind Erkenntnisse und Antworten auf
die Fragen: Was sind Stress-Belastungen ? Wie entstehen sie? Wodurch
konnen wir Stress-Belastungen und die korperlichen Folgebeeintrach-
tigungen vermindern?

Die hilfreichen Moglichkeiten in diesem Buch sind also gleichsam ein
gesammelter Erfahrungsschatz vieler Menschen, der zugleich wissen-
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schaftlich und theoretisch einsichtig ist. Welche Moglichkeiten Sie in
Threr jeweiligen Situation tun méchten, entscheiden Sie selbst. Mit gro-
Berer Wahrscheinlichkeit werden durch Ihre Aktivitit im Alltag Thre
Beeintrichtigungen gemindert. Vielleicht hilft Thnen dabei auch ein Ge-
danke: Ich habe nichts dargestellt, was ich nicht auch fiir mich selbst,
fiir mein Verhalten im Alltag als giiltig ansehe. Dabei habe ich oft ge-
dacht, wie hilfreich es fiir mich gewesen wire, wenn ich diese Kennt-
nisse und Moglichkeiten schon frither gehabt hitte.

Was war mir sonst noch wichtig bei diesem Buch?

Sehr am Herzen lag mir die Verstindlichkeit des Buches. Ich habe
mich intensiv um eine klare, geordnete Alltagssprache bemiiht, trotz
der wissenschaftlichen Grundlagen. Ermutigt wurde ich darin auch
durch die Auffassung Albert Einsteins: «Die meisten der fundamenta-
len Ideen der Wissenschaft sind im Grunde einfach und konnen in der
Regel in einer leicht verstindlichen Sprache ausgedriickt werden.» (53,
S. 121) Ich nehme dabei auch den Nachteil in Kauf, den Einstein so
beschrieben hat: «Die meisten Menschen haben einen heiligen Respekt
vor Worten, die sie nicht begreifen konnen, und betrachten es als ein
Zeichen der Oberflachlichkeit eines Autors, wenn sie ihn begreifen
konnen.» (200, S. 24)

Ferner habe ich mich intensiv bemiiht, dem Leser die Wirksamkeit
hilfreicher Bewaltigungsformen wissenschaftlich zu begriinden, zu er-
kliren. Also warum bestimmte Bewiltigungsformen, zum Beispiel
Entspannungsformen, so wichtig sind, warum etwa Griibeln so schi-
digend fiir die seelisch-korperliche Gesundheit ist. Wenn wir etwas klar
einsehen und erklidren konnen, wie es zu den Auswirkungen kommt,
fallt es uns hiufig leichter, entsprechend zu handeln.

SchliefSlich habe ich mich um Bestatigungen bemiiht, daf die Inhalte
des Buches hilfreich und handlungsorientiert sind. Ich erhielt sie durch
Reaktionen von Zuhoérern bei Vortrigen und Rundfunksendungen in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz, durch eine Forschungs-
untersuchung am Psychologischen Institut der Universitit Hamburg
(135), ferner durch schriftliche Riickmeldungen von jihrlich ca.
450 Teilnehmern an Seminaren zur Verminderung von Stress-Bela-
stungen sowie von Klienten meiner Psychotherapeutischen Praxis in
Stuttgart.
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Mannigfache Anregungen erhielt ich in Gesprichen mit meinen Kol-
legen Prof. Dr. Heinz Berbalk und Prof. Dr. Inghard Langer. Ihnen so-
wie Prof. Dr. Bernd Dahme danke ich fiir die Erméglichung meiner Ar-
beit am Psychologischen Institut III der Universitit Hamburg.

Wertvolle Hilfen und Anregungen erhielt ich von meiner Tochter
Dr. Daniela Tausch-Flammer (Stuttgart), sodann von Frau Sybil Schir-
lig (Bern) und Dr. Jiirgen Hoder (Hamburg).

Fiir die sorgfiltige Textverarbeitung danke ich Frau Erika Bednar-
czyk, Frau Gertrud Wriede und Frau Tatjana Heise.

Fiir Betreuung und Anregungen bin ich Frau Heike Wilhelmi vom
Rowohlt Verlag dankbar.

Die Notwendigkeit der Verminderung von
Stress-Belastungen

> Ein grofler Prozentsatz von Menschen fiihlt sich gemafS vielen Erhe-
bungen und Befragungen durch Stress fast tdglich belastet, alte und
junge Menschen, im privaten sowie zunehmend im beruflichen Bereich:
Arbeiter, Angestellte und Manager in Betrieben, Miitter, Polizisten,
Krankenschwestern, Arzte, Lehrer. Kaum ein Beruf ist ausgenommen.

Der Beruf des Polizeibeamten zum Beispiel wurde von der Weltgesundheits-
organisation als stark stressbelastet eingestuft. So ergaben sich bei 6o Prozent
der Polizeibeamten eines Bundeslandes Deutschlands psychosomatische Er-
krankungen wie Spannungskopfschmerz, Nackenverspannungen, Migrine
u.a. Heute werden Polizeibeamten zunehmend Seminare zur Stress-Bewalti-
gung angeboten.

Viele Lehrerinnen und Erzieher * erleben tagtiglich belastende Stress-Situa-
tionen in ihrer Schulklasse. Sie fiihlen sich bei Lirm oder Chaos in der Klasse
oder bei verhaltensschwierigen Schiilern iiberfordert. Uber 8o Prozent fithlen
sich abgespannt und erschépft, wenn sie von der Schule nach Hause kommen.
Auch abends vor dem Einschlafen gehen Lehrern noch hiufig belastende Ge-
danken iiber die Schulerfahrung durch den Kopf (16).

Ferner: Viele Lehrer, Eltern und Erzieher haben den Wunsch, partnerschaft-
lich, nicht-autoritir mit Kindern umzugehen. Hierdurch werden die person-

* Ich habe abwechselnd weibliche und minnliche Hauptworter verwendet.
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liche Entwicklung und das fachliche Lernen der Jugendlichen wesentlich gefér-
dert (182). Aber trotz des grofSen Wunsches gelingt vielen dies nicht. Sie erleben
Arger, Stress und Schwierigkeiten. Ein wesentlicher Grund ist: Eltern und Leh-
rer, die im Umgang mit Kindern schon bei geringen Schwierigkeiten Stress emp-
finden, die MifSgeschicke und Fehlschlidge schwer ertragen konnen, scheitern
eher mit einem partnerschaftlichen Verhaltensstil.

> Auch im privaten Bereich erleben viele Menschen deutliche Belastun-
gen. Etwa durch seelische Krisen, eigene schwere Erkrankung oder
Erkrankung von Familienangehérigen, durch Unsicherheit des Ar-
beitsplatzes oder Berufswechsel, durch Partnerschwierigkeiten oder
Trennung,. Bei jeder dritten Ehe trennen sich die Partner, was meist mit
groflen Belastungen verbunden ist.

> Menschen, die sehr offen und sensitiv fiir ihre Gefiihle sowie einfiihl-
sam fiir andere Menschen sind, besonders Frauen, erleben einen gro-
Ben gefiihlsmifligen Reichtum. Jedoch — auch Gefiihle wie Angste,
Bedrohung und Traurigkeit werden intensiver erlebt. So sind sie ver-
wundbatrer fiir seelische Verletzungen und Schwierigkeiten in Partner-
schaft, Familie und Beruf. Wie konnen wir offen fiir unser Fiihlen sein
und bleiben, ohne zu verletzbar zu sein, ohne von Gefiihlen iiberwaltigt
zu werden?

> Auch fiir Kinder und Jugendliche ist die Fihigkeit des Umgangs mit
Stress-Belastungen wichtig. Wie sollen sie mit ihren Enttiuschungen
und Angsten umgehen? Mit der Angst vor Klassenarbeiten? Mit der
Angst, nicht versetzt zu werden, mit der Angst, von anderen abgelehnt
zu werden? Im Schulunterricht empfinden sie oft ein Gefiihl der Sinnlo-
sigkeit. Etliche fiihlen sich belastet mit Schwierigkeiten oder Krankhei-
ten in der Familie, mit Partnerproblemen ihrer Eltern. Ein bedeutsamer
Teil der Schiiler leidet an psycho-vegetativen Korperstorungen, Schlaf-
storungen, Ubererregbarkeit. Etwa jedes 8. Kind im Alter von 12 Jah-
ren erhilt in der Bundesrepublik Psychopharmaka zur Ruhigstellung!
Altere Jugendliche suchen sich von den Belastungen durch Alkohol-,
Nikotin- und Drogenkonsum zu befreien, durch Zusammenschluf§ zu
Banden oder durch verwegene Aktionen, etwa bei Motorradfahrten.
Und Studierende? Ca. 22 Prozent leiden an Angsten, Unruhe und de-
pressiven Verstimmungen. Jeder zweite hat seelische Schwierigkeiten
in Partnerbeziehungen (90).
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> Andauernde Stress-Belastungen wirken sich meist auf die korper-
liche Gesundheit aus, konnen zu psycho-vegetativen Erkrankun-
gen fiihren. Arzte nehmen an, daf§ ein groerer Prozentsatz der Erkran-
kungen, mit denen ihre Patienten in die Sprechstunde kommen, mit
Stress-Belastungen zusammenhingt (46). Bereits bestehende korper-
liche Erkrankungen konnen durch Stress-Belastungen verstirkt oder
aufrechterhalten werden.

> Psychotherapien konnen wesentlich beschleunigt werden, wenn Pa-
tienten zusitzlich lernen, ihre Stress-Belastungen besser zu bewiltigen
und entspannter zu leben; die erwiinschten Anderungen durch Psycho-
therapien treten dann friiher ein und sind stabiler (183). Ich sage dies
als jemand, der seit tiber 30 Jahren auf dem Gebiet der Psychotherapie
intensiv forscht und fast tiglich praktiziert.

> Schliefflich ist eine sehr ungiinstige Auswirkung von Stress-Bela-
stungen: viele suchen Stress-Belastungen durch Alkohol- und Niko-
tingebrauch, durch iibermifiige Nahrungsaufnahme und durch Be-
ruhigungstabletten zu vermindern oder zu beseitigen. Ist dies zur
Gewohnheit geworden, dann fiihrt es zu erheblichen Beeintrachtigun-
gen der Gesundheit:

Mehr als 2,5 Millionen Menschen sind in der Bundesrepublik alkoholabhin-
gig. Die Folgekosten — ohne Arbeitsausfall und Verkehrsunfille — betragen iiber
25 Milliarden DM jahrlich!

Die Zahl der Medikamentenabhingigen wird auf ca. 9gooooo geschitzt;
etwa 500000 davon sind von Beruhigungsmitteln abhingig.

Rund 20 Millionen gelten als regelmifige Raucher. Die Folgekosten fiir
Herz- und Gefiflerkrankungen, Lungen- und Bronchialkrebs u. a. betragen in
der Bundesrepublik jahrlich etwa 22 Milliarden DM. Jede dritte Krebserkran-
kung ist wesentlich durch Rauchen bedingt.

Etwa 20 Millionen Bundesbiirger leiden an Ubergewicht, bedingt durch
iibermifSige Nahrungsaufnahme und Bewegungsmangel. Hierdurch sowie
durch Fehlernihrung werden Herz-Gefd3-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Zuckerkrankheit u.a. gefordert. Probleme mit ihrem Efverhalten hatten
58 Prozent der westdeutschen Manner und 64 Prozent der Frauen. Uber hiufi-
geren «HeifShunger» aufgrund von Stress klagten 20 Prozent der mannlichen
Bundesbiirger und 33 Prozent der Frauen. Die Folgekosten (medizinische Be-
handlung, Rehabilitation, Arbeitsausfall, Friihinvaliditdt) werden auf tber
40 Milliarden DM jihrlich geschitzt.
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Noch sehr viel schwerer als diese kérperlichen Leiden und volkswirt-
schaftlichen Schiden wiegt das seelische Leid der Betroffenen und ihrer
Familien.

Diese Tatsachen sowie viele weitere Befunde zeigen: Es ist notwen-
dig und lebens-wichtig, Stress-Belastungen zu vermindern.



V¥ Was sind Stress-Belastungen?

In diesem Kapitel mochte ich Sie informieren, was Stress ist, wie er
entsteht, womit er zusammenhingt und wie er sich auswirkt. Meine
Erfahrung ist: Verstehen Menschen die Vorginge bei der Stress-Ent-
wicklung, dann fiihlen sie sich weniger ausgeliefert und kénnen ange-
messener handeln. Wenn Sie es aber mochten, dann lesen Sie gleich ein
spateres Kapitel.

Wenn man Menschen fragt, was sie bei Stress erleben, dann nennen
die meisten Erregung, Spannung, Arger oder Angste. Sodann Schweif3-
ausbruch, Herzklopfen, zitternde Hiande. Die Gedanken werden hiu-
fig als sehr schnell, «rasend» beschrieben, mit negativen abwertenden
Urteilen iiber andere Menschen oder die eigene Person. Ich habe das
etwas geordnet und stichwortartig zusammengestellt:

Gefiihle

Erregung — Spannung — Ungeduld — Angst — Arger — Wut — Reizbarkeit — Zorn
— Uberlastung — Enttiuschung — Verzweiflung — Bitterkeit — Unsicherheit —
Resignation — Traurigkeit — Kraftlosigkeit.

Korperempfindungen

Herzklopfen — schnellerer Puls — schnelleres, flacheres Atmen — Zittern der
Hinde — Schweiffausbruch — Verspannung — Steifheit mit leichten Schmerzen
besonders im Riicken-Hals-Schultergebiet — unangenehme Empfindungen im
Magen-Darm-Bereich — Kopfschmerzen.

Nach einigen Stunden: Erschépfung, Miidigkeit, Schlafschwierigkeiten.

Gedanken

Schnelle, «rasende», immer wiederkehrende Gedanken iiber die Beeintrichti-
gung-Gefihrdung — «Werde ich es schaffen ?» — «Ich schaffe es nicht!» — «Es ist
zu schwer!» — «Ich werde es ihnen zeigen!» — «Was soll ich tun?» — «Ich kann
das nicht leisten!» — «Wie furchtbar!» — «Wie gemein von den anderen!» —
«Ich mag diesen Menschen nicht!» — «Mir entgeht etwas sehr Wichtiges!» —
«Ich bin wehrlos!» — «Ich will das nicht!» — «Ich bin verloren, ich bin verlas-
sen!» — «Er/Sie will mich vernichten!» — «Es wird schlimm ausgehen!» —
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«Warum muf$ denn das sein?» — «Ich bin ein Versager!» — «Ich habe keine
Hilfe!»

Verhalten und Handlungen

Eher hastig — «kopflos» — planlos — uniiberlegt — Neigung zu Radikalitit, Laut-
heit, Aggressivitit, Gewalt oder zu Resignation, Unentschiedenheit, Riickzug-
Flucht — emotionales Klagen — Selbstmitleid — Vorwiirfe-Beschuldigungen —
unkontrollierte Nahrungsaufnahme — Rauchen — Alkoholkonsum.

Was ist Stress? Eine Beschreibung (Definition)

> Bei Stress erleben wir unangenehme Gefiihle und Empfindungen,
zum Beispiel Spannung, Unruhe, Arger, Angste.

> Es werden korperliche Vorginge aktiviert, zum Beispiel Zunahme
von Puls und Blutdruck, Hormonverinderungen. Einige korperliche
Verinderungen spiiren wir auch, zum Beispiel Schweiffausbruch, Zit-
tern, Muskelspannungen.

> Diese unangenehmen Gefiihle und diese korperlichen Vorginge tre-
ten immer dann ein: Wir nehmen etwas in der Umwelt oder/und bei
uns als bedrohlich wahr, bewerten es als einschrinkend fiir unser
Wohlbefinden. —

Derartige Stress-Belastungen erfahren wir — junge und alte Men-
schen — in vielen sehr unterschiedlichen Situationen: zu Hause, im
Beruf und im Urlaub, bei unterschiedlichen Anlissen und Situationen.
Gemeinsam ist allein: ein Ereignis oder eine Situation wird als ein-
schriankend-bedrohlich fiir unser Wohlbefinden wahrgenommen-ein-
geschitzt, sei es, weil die Situation so schwierig ist, sei es, weil wir
zuwenig Fihigkeiten zur Bewiltigung haben. Die Gefiihle sind unange-
nehm, beeintrichtigend. Kérpervorginge werden aktiviert, wir spiiren
eine korperliche Spannung, «Nervositit». Und unser Verhalten ist
meist weniger zielgerichtet sowie ungeordneter.

Einzelheiten zum Stress-Begriff
Frither wurden unter Stress iiberwiegend die korperlichen Vorginge
verstanden, die in bedrohlichen Situationen auftraten. Sie wurden be-
sonders in Tierexperimenten von dem berithmten amerikanischen For-
scher Hans Selye festgestellt (173).



18 Stress-Belastungen in unserem Leben

Danach wurden zunehmend mehr die seelischen Vorginge bei
schweren Beeintrachtigungen beachtet, zum Beispiel nach dem Tod des
Partners, bei schwerer Erkrankung u. a. Sie werden als schwerer Le-
bens-Stress bezeichnet.

Schlieflich erkannte man die grofle Bedeutung der vielen kleinen
quilenden Situationen im Alltag. Dieser sog. Alltags-Stress kann bei
groflerer Haufung tiber lingere Zeit hinweg dhnlich beeintrichtigend
sein wie schwerer Lebens-Stress.

Alltags-Stress Schwerer
Uberforderungen, Belastende Gefiihle Lebens-Stress
Verluste, Niederla- . Tod von Angehéri-

B . Seelische Spannung,
gen, quilende Ereig- gen; Trennung vom
. . Erregung, Angst, .
nisse, Eile— Hetze, Furche. A W Partner, eigene
unangenehme Uber- [ urent, Arger, WUl |~ schwere chronische
. Unsicherheit, Ver-
raschungen, Mei- . . Erkrankungoder
. zweiflung, Traurig- g
nungsverschieden- : oo von Angehorigen,

. keit, Kraftlosigkeit, . ;

heiten, Erwartung Resignati schwere Einsamkeit,
schwieriger esignation Arbeitslosigkeit
Situationen u.a.

Alltags-Stress und schwerer Lebens-Stress beeintrichtigen deutlich das see-
lische Erleben, besonders das Fiiblen.

Stress und Belastung haben hiufig dieselbe Bedeutung. Das Wort Stress wird
eher verwendet bei den kleinen kurzzeitigen Einschrinkungen und Bedrohun-
gen im Alltag. Das Wort seelische Belastung ist eher angemessen bei andauern-
den Einschrinkungen, zum Beispiel bei schweren kérperlichen sowie seelischen
Beeintrichtigungen, auch bei Schuldgefiihlen, Depressivitit u. a.

Der Begriff Eu-Stress wird heute in der wissenschaftlichen Psychologie nicht
mehr verwendet. Stress bedeutet heute immer eine Bedrohung oder Beeintrich-
tigung des Wohlergehens. Beim sog. Eu-Stress wird zwar eine gewisse Belastung
verspiirt, etwa beim Sport, jedoch keine Bedrohung. Die Situation wird eher als
Herausforderung erlebt, mit teilweise positiven Gefiihlen, s.S. 240 —

Wie soll man die vielfiltigen Stress-Erlebnisse ordnen, tibersichtlicher
gestalten? Eine sinnvolle Moglichkeit ist die Aufgliederung in: > All-



