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KORPER & GEIST

Dicler Taqblaft

Stress: Eine ziemlich tierische Angelegenheit

Dauernder Stress kann
schwere gesundheitliche
Folgen haben. Wer die
Ursachen aber analysiert,
kann sich dagegen
wehren. Zudem kénnen
die Wirkstoffe einer
Heilpflanze bei der
Stressbewdltigung helfen.

ALEX HOSTER

«Was fiir ein Stress!» oder «Ich
hab so einen Stress!» hort man
genervte Zeitgenossinnen und
Zeitgenossen oOfters ausrufen.
Ausloser solcher Stossseufzer
sind etwa die lirmende Kinder-
schar, die gerade das ganze Haus
demontiert, oder eine ellenlange
Liste mit abzuarbeitenden Dring-
lichkeiten. Stress bereiten unter
anderem der Zeitdruck, der Chef,
die Untergebenen, die Kunden
oder das Auto, das nicht ansprin-
gen will und der anschliessend
vor der Nase abfahrende Bus.
Kurz: All die kleinen Katastro-
phen, Herausforderungen und
Widrigkeiten unseres Alltags.

Zum Gliick hat diese so leicht
dahingesagte Redensart nur sel-
ten mit «echtem» Stress zu tun
und die gelegentlichen Aufregun-
gen schidigen unsere Gesund-
heit nicht. Dennoch lohnt sich
ein vertiefter Blick darauf, was
Stress wirklich ist und welche gra-
vierenden Folgen er auf Dauer
nach sich ziehen kann. Vor allem
aber lohnt es sich zu wissen, wie
man ihm begegnen oder ihn ver-
meiden kann.

Vollig unbewusst

Im Menschen schlummern
noch immer viele Anteile des Tie-
res, das er vor Jahrtausenden ein-
mal war. Aller Evolution und Zivi-
lisation zum Trotz stecken tief in
uns eingepragt noch viele anima-
lische Verhaltensmuster, die von
korperlichen Reaktionen und
biochemischen Prozessen ge-
prégt und somit nicht bewusst zu
steuern sind.

So auch der Stress: Begegnet
etwa ein Kaninchen auf freier
Wildbahn plétzlich einem hung-
rigen Fuchs, wird sein Korper in-
nerhalb eines Sekundenbruch-
teils in héchste Alarmbereitschaft
versetzt. Die iiber Leben und
Tod entscheidende Frage lautet:
Kampf oder Flucht? Doch die Na-
tur hat gut vorgesorgt: Kaum hat
die Information «Achtung Feind!»
die Netzhaut des Auges erreicht,
laufen im Hirn und im vegetati-
ven Nervensystem bereits kom-
plexe biochemische Prozesse ab.
Waihrend das vegetative Nerven-
system den Puls und den Blut-
druck und damit die Leistungs-
fahigkeit ansteigen ldsst, sorgt das
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Die vielfdltigen Reize im Alltag konnen Stress verursachen, wichtig ist, wie der Einzelne damit umgeht.

Hirn via Hypophyse und Neben-
nierenrinde fiir die Ausschiittung
von den Hormonen Adrenalin
und Cortisol. Diese versetzen den
Korper zusitzlich in eine akute
Alarmbereitschaft: Bereit zum
Kampf - oder zur Flucht.

Fehlalarm im Stammhirn

Dabei wird das komplex und
vergleichsweise langsam funktio-
nierende Grosshirn durch das
reflexartige, intuitive und viel
schnellere Stammbhirn iiberlagert.
Das fiihrt zwar zu einer héheren
Fehlerquote (so verrennt man
sich gerne in Panik), doch Prizi-
sion spielt in diesem Moment
keine Rolle - Zeit ist alles. Damit
es noch schneller geht, sind im
Stammbhirn bereits eine ganze
Reihe von Notsituationen gespei-
chert und es reagiert automatisch
auf unerwarteten, lauten Schall
und Larm, auf plétzliche optische
Reize, Rauch, etc.

Nun unterliegt der heutige
Mensch in seinem hektischen
Alltag vielen Reizen, die sein
Stammbhirn stdndig ein bisschen
in Aufregung versetzen. Das Pro-
blem an diesen Stressreizen ist,
dass daraufhin kein besonderes
Ereignis vom Muster «Kampf
oder Flucht» folgt, durch das die

unterdessen vom Korper bereit-
gestellten Ressourcen auch wie-
der verwertet werden.

Was ist «Stress»?

Gemaiss Definition entsteht
eine Stressreaktion durch Kon-
frontation mit einer unerwarte-
ten, heiklen oder geféhrlichen
Situation, die nach einer Losung
verlangt. Ein solches Ereignis
wird als Stressor bezeichnet. Ne-
ben dem erwihnten, plétzlichen

Wortherkunft

o Wort «Stress»: stammt aus
dem Englischen, bedeutet ur-
spriinglich Dehnung/Bean-
spruchung; wurde zundchst
von der Physik zur Beschrei-
bung von Materialbelastun-
gen gebraucht.

e In den 30er-Jahren iiber-
nahm Mediziner Hans Selye
den Begriff erstmals fiir
«unspezifische Reaktion des
Korpers auf jegliche Anfor-
derung».

e In den 50er-Jahren setzte
sich Fachbegriff «Stressy in
psychosozialen Wissen-

schaften durch. (ah)

«Feindkontakt» konnen dies aber
auch andere Belastungen sein,
wie Kilte, Hitze, Larm, toxische
Substanzen oder auch physische,
psychische oder soziale Einfliisse.
Die Stressreaktion kann korperli-
che, verhaltensbezogene, emotio-
nale und kognitive Folgen haben.
Dabei reagiert jeder Mensch un-
terschiedlich, weil er den Stressor
individuell unterschiedlich be-
wertet.

Individuelle Losungen

Kein Mensch kann von sich
behaupten, er sei nie gestresst: In
gewissen Situationen kann man
gar nicht anders - «es stresst» ein-
fach. Obwohl es Gesetze und Vor-
schriften gibt, die Arbeitende vor
Stress schiitzen sollten, konnen
sie nicht verhindern, dass Per-
sonen im Arbeitsleben gestresst
sind: Jeder reagiert auf seine Um-
gebungsbedingungen anders. In
gewissem Sinne ist Stress also -
obwohl natiirlich nicht bewusst -
«selbst gemacht». Deshalb ist es
auch maoglich, selber mit gewis-
sen Stressbewdltigungstechniken
aktiv etwas dagegen zu unterneh-
men.

Wer Stress bekdmpfen will,
muss zuerst einmal herausfinden,
was wirklich stresst: Zeitdruck,
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Arbeitsumfeld, Partnerschafts-
probleme, Misserfolg oder eigene
Erwartungen. Sind diese Stresso-
ren einmal bekannt, miissen sie
kritisch hinterfragt werden. Ein
zweiter Schritt ist es, sich von sol-
chen Mustern zu 16sen und aus-
getretene Pfade zu verlassen. Das
heisst auch, dass man sich mehr
Zeit fiir sich selbst (Reflexion,
Entspannung, Sport, Wellness)
nehmen muss. Am schwierigsten
wird es aber sein, die Lebensein-
stellungen zu dndern und Stress
gar nicht erst entstehen zu lassen.
Dazu sind Kurskorrekturen im
Alltag und bei der Arbeit notig.
Entsprechende Massnahmen tra-
gen natiirlich auch dazu bei, ein
allfdlliges, spéteres Burnout-Syn-
drom zu verhindern.

Was Profis raten

In der professionellen Stress-
bewiltigung unterscheidet man
zwischen problembezogenen
und emotionsbezogenen Bewdl-
tigungsstrategien (engl. Coping).
Wihrend sich das problemorien-
tierte Coping ausschliesslich mit
der Problemsituation beschaftigt
und versucht, Losungen zu fin-
den, um kiinftig solche Situatio-
nen zu vermeiden, geht es beim
emotionsorientierten Coping vor

allem um die Emotionen, die zur
Stressreaktion fiihren.

Weil sich Stress in kognitiven,
emotionalen, muskuldren, vege-
tativ-hormonellen und sozia-
len Reaktionen &dussert, werden
Techniken wie Qigong, Yoga,
Autogenes Training, progressive
Muskelrelaxation, aber auch
mentale Formen und gruppen-
bezogene Bewdltigungsstrategien
eingesetzt. Daneben kann Stress
auch durch korperliche Betiti-
gung wie zum Beispiel Sport
schneller abgebaut werden.

Traditionelle Heilpflanze

Natiirlich gibt es auch eine
Vielzahl von Arzneimitteln auf
pharmazeutischer oder pflanz-
licher Basis, die Stress dampfen
sollen. Viele von ihnen bekdmp-
fen aber nur seine Auswirkungen
und mildern die Reaktionen des
Korpers - also Erscheinungen wie
Nervositdt, Aggressivitit, Gereizt-
heit oder Miidigkeit. Bereits vor
langer Zeit wurden die stress-
mindernden Eigenschaften einer
Pflanze entdeckt, die in der Volks-
medizin Russlands, Chinas und
Skandinaviens seit Jahrhunder-
ten zur Bewiltigung von geistigen
und korperlichen Anstrengungen
und gegen Depressionen einge-
setzt wird: Rosenwurz oder wis-
senschaftlich Rhodiola rosea.

Rosenwurz gehort zur Pflanzen-
familie der Dickblattgewichse,
von denen es mehrere Arten gibt.
Wissenschaftliche Studien haben
gezeigt, dass Rosenwurz hilft, die
geistige und physische Leistungs-
fahigkeit entscheidend zu verbes-
sern. Dariiber hinaus besitzt die
Pflanze antidepressive Eigen-
schaften. Ihre Wirkstoffe Rosavine
sowie Salidrosid unterstiitzen den
Korper und steigern die geistige
Leistung. Rosenwurz erhoht ei-
nerseits die Energieproduktion in
den Zellen und spendet dem Kor-
per so mehr Energie. Andererseits
senkt Rosenwurz die Menge des
Stresshormons Cortisol, was zu
mehr Gelassenheit im geistigen
Sinn fiihrt.

Rosenwurz in der Schweiz

Derzeit wird die Pflanze auch
in der Schweiz intensiv erforscht:
Wihrend sich Kurt Hostettmann,
Professor an der Universitit Genf,
biochemisch und pharmazeu-
tisch mit ihr auseinandersetzt,
lauft bei der Eidgenossischen Ver-
suchsanstalt Agroscope ein Lang-
zeitversuch, der vor allem der
agronomischen Forschung dient:
Damit soll herausgefunden wer-
den, ob der Anbau der Heil-
pflanze in unseren Bergregionen
moglich und fiir die Landwirt-
schaft wirtschaftlich interessant
sein konnte. Ein von Swissmedic
registriertes Rosenwurz-Praparat
ist seit kurzem in Apotheken und
Drogerien erhéltlich.

Wer daran glaubt, hilt besser durch

Was Menschen iiber

die Willenskraft denken,
entscheidet dartiber,

ob sie gute Vorsétze
umsetzen konnen.

mt. Eine Didt halten, sich von
unliebsamen  Gewohnheiten
verabschieden oder weniger
fernsehen - immer, wenn es da-
rum geht, Impulse oder Wiin-
sche zu unterdriicken, um ein
Vorhaben umsetzen zu konnen,
braucht der Mensch Willens-
kraft, respektive - préaziser -
Selbstkontrolle. Dabei scheint
die Selbstkontrolle umso schwie-
riger zu werden, je mehr man
davon bereits aufgewendet hat.
Nach einem anstrengenden Ar-
beitstag auf Erholung und Fern-
sehen zu verzichten, um bei-
spielsweise die Steuererklarung
auszufillen, ist deshalb fiir viele
Menschen besonders schwierig.

Die Theorie, dass es sich bei
der Selbstkontrolle um eine limi-
tierte Ressource handelt, die sich
aufbraucht, dominierte auch die
Forschung zur Selbstkontrolle der
letzten 15 Jahre. Experimente hat-
ten entsprechend gezeigt, dass
bei Personen, die aufeinanderfol-
gende Aufgaben zu lésen hatten,
die Selbstkontrolle erforderten,
Leistungseinbussen auftreten.

Limitierte Ressource

Zu neuen Erkenntnissen ge-
langte nun Veronika Job, Psycho-
login der Universitét Ziirich: Zu-
sammen mit Kollegen der Stan-
ford University konnte sie zeigen,
dass eine entscheidende Rolle
spielt, was Menschen iiber Wil-
lenskraft denken: Menschen, die
glauben, dass Willenskraft eine
limitierte Ressource ist, haben
bei kontinuierlicher Beanspru-
chung auch tatsdchlich Schwie-
rigkeiten. Personen hingegen, die
davon tiberzeugt sind, dass Wil-

lenskraft unlimitiert verfiigbar ist,
konnen sich auch bei wiederhol-
ter Beanspruchung gut selbst
kontrollieren. Diesen Einfluss des
Denkens auf die Féahigkeit zur
Selbstkontrolle zeigen eine Reihe
von drei Experimenten sowie
eine Langsschnittstudie.

Willenskraft ohne Ende

In einem ersten Experiment
wurde mittels Fragebogen erho-
ben, wie die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer iiber Willens-
kraft denken. Anschliessend hat-
ten sie eine Reihe von Aufgaben
zu 16sen, die Selbstkontrolle er-
fordern. Das Experiment zeigte,
dass in den jeweiligen Folgeauf-
gaben ausschliesslich jene Perso-
nen schlechter abschnitten, die
glauben, dass Willenskraft durch
ihren Einsatz verbraucht wird,
dass sie durch Anstrengung we-
niger wird. Personen hingegen,
die davon iiberzeugt sind, dass
Willenskraft nicht verbraucht

wird, zeigten keine Leistungsein-
bussen. In zwei weiteren Experi-
menten wurde diese Versuchs-
anordnung wiederholt, mit dem
Unterschied, dass den Teilneh-
menden eine der beiden Sicht-
weisen suggeriert wurde. Auch
hier zeigte sich, dass bei den auf-
einanderfolgenden Selbstkon-
trollaufgaben nur jene Personen
schlechtere Leistungen erbrach-
ten, die dahingehend
beeinflusst wurden, zu glauben,
dass Willenskraft eine limitierte
Ressource ist.

Glaube beeinflusst Alitag

In einer letzten Studie wurden
Theorien iiber Willenskraft in ih-
rer Bedeutung fiir das alltdgliche
Leben von Studierenden unter-
sucht. Dabei konnte gezeigt wer-
den, dass der Glaube, Willens-
kraft sei keine limitierte Res-
source, Studierenden in beson-
ders stressreichen Zeiten - in der
Woche der Abschlusspriifungen

- hilft, ihre Selbstkontrolle auf-
recht zu erhalten, und beispiels-
wiese beim Lernen durchzuhal-
ten und gesund zu essen.

«Die Ergebnisse dieser Studie»,
resiimiert Veronika Job, «sind be-
sonders wichtig fiir Menschen,
die mit vielen Anspriichen an
Selbstkontrolle konfrontiert sind.
Menschen etwa, die ihren Le-
benswandel durch Sport oder
Diét nachhaltig verdndern moch-
ten oder Menschen, die wiahrend
bestimmter Phasen an ihrem Ar-
beitsplatz viel Konzentration und
Ausdauer bendtigen. In diesen
Situationen kann es wichtig sein,
zu wissen, dass Selbstkontrolle
viel weniger limitiert ist, als dies
bisher angenommen wurde.»

Das sind gute Nachrichten fiir
alle, die sich immer wieder etwas
Neues vornehmen: Zu verandern,
was Menschen beziiglich ihrer
Willenskraft erwarten, kann ihre
tatsdchliche Fahigkeit zur Selbst-
kontrolle verdndern.

NACHRICHTEN

Preis fiir Ziircher
Unternehmen

sda. Das Ziircher Jungunterneh-
men YouRehab AG wird fiir seine
Ergotherapie mit einem Compu-
terspiel mit dem «ZKB Pionier-
preis Technopark» 2011 ausge-
zeichnet. YouRehab, eine Spin-
off-Firma aus ETH und Universi-
tat Zurich, erhalt die Auszeich-
nung fiir das Rehabilitationssys-
tem YouGrabber. Es ermdglicht
hirngeschédigten Patienten

eine ganzheitliche Bewegungs-
therapie.

Herzinfarkte nach
Naturkatastrophen

sda. Naturkatastrophen kénnen
noch lange Zeit danach die Ge-
sundheit von Betroffenen beein-
trachtigen: Nach einer Studie der
Tulane University von New Or-
leans erlitten die Einwohner der
US-Kiistenstadt auch Jahre nach
der Hurrikankatastrophe drei
Mal so viele Herzinfarkte wie
ZUvor.



