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Stress ist nicht gleich Stress: Er reicht vom animierenden Eustress bis hin zum krankmachenden Distress.
Doch wenn negativ empfundener Stress liber lange Zeit unsere Energien anzapft, droht Burn-out.
Strategien zur Verhinderung der Burn-out-Falle.

er Begriff «Stress» wurde im Jahre

1936 von dem aus Osterreich-

Ungarn stammenden, 1982 gestor-
benen kanadischen Arzt und Forscher Prof.
Dr. Hans Selye gepréagt. Das englische Wort
«Stress» bedeutet so viel wie Druck, Span-
nung, Forderung. Professor Selye bezeich-
nete mit «Stress» alle Reaktionen, die der
Organismus als Antwort auf eine erhdhte
Gefahr oder auf Belastungen wie zum Bei-
spiel Kélte, Hitze, Lirm, Schadstoffe, star-
ke Emotionen oder Elektrosmog zeigt.
Nicht die Belastung selbst gilt demnach als
Stress, sondern die vom Organismus aus-
geloste Reaktion beziehungsweise dessen
Anpassung an die erhohte Anforderung,
verursacht durch physiologische und psy-
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chologische «Angriffe» auf dessen Gleich-
gewichtszustand.

Stress ist nicht gleich Stress

Was fiir den einen eine Bedrohung dar-
stellt, bedeutet fiir den anderen eine hochst
willkommene Herausforderung. Da Stress
nicht gleich Stress ist, wird grundsitzlich
unterschieden zwischen «Eustress» und
«Distress». Eustress ist ein natiirliches Phi-
nomen. Jeder Organismus kann sich nur
in einem Umfeld von immer wieder neuen
Herausforderungen entwickeln und stir-
ken. Richtig dosierter Stress macht uns
wach und aufmerksam und befdhigt uns zu
niitzlichen Hoch- und Hochstleistungen.

Dass Stress ein Antrieb ist, zeigen uns die

vielen Menschen, die erst richtig aktiv wer-
den, nachdem der Druck um sie herum ein
gewisses Mass erreicht hat. Der Eustress
gehort also sozusagen zu einem erfiillten
Leben. Hans Selye nannte ihn «die Wiirze
des Lebens». Belastungen, die Stressreak-
tionen ausldsen, sind daher so lange als
positiv zu bezeichnen, als sie vom Betrof-
fenen ohne Schaden gemeistert werden
konnen. Kurz andauernde Stresseinwir-
kungen, sofern sie keine nachhaltigen psy-
chischen Folgen hinterlassen, konnen in
der Regel vom Anpassungs- und Abwehr-
system des Individuums problemlos bewal-
tigt werden, indem die voriibergehende
Auslenkung funktioneller Regulationsme-
chanismen sich nach kurzer Zeit wieder

world of wellness 1/2005



auf das physiologische Ausgangsniveau
einpendelt.

Distress ist die pathologische Form des
Stress-Spektrums. Distress ist ein typisches
Phanomen der heutigen Gesellschaft und
verkorpert genau das, was umgangs-
sprachlich unter «Stress» verstanden wird.
Es handelt sich dabei um eine «entgleiste»
Anpassung an Bedrohungen und Gefah-
ren, eine sich am Ende als schidlich erwei-
sende Daueranspannung, mit welcher der
Kérper nicht mehr in addquater Weise
umgehen kann. Das urspriinglich zeitlich
begrenzte Notfallprogramm ist zu einem
Daueralarm geworden. Dauerstress ist
sozusagen der Preis, den unsere temporei-
che, lernintensive, reiziiberflutete, virtuel-
le, globalisierte und oft menschenfeindli-
che Lebensweise fordert.

Gefahrliche Energieverluste

durch Dauerstress

Jede Art von Stress fithrt wegen der Aus-
richtung des Organismus auf Hochstleis-
tung zu einem mehr oder weniger grossen
Energieverlust. Sobald aber die Stress aus-
losende Situation behoben ist, geht mit der
Einlenkung des physiologischen Gleichge-
wichts auch eine Regenerierung des Ener-
giehaushaltes einher. Diese wird durch
einen gesunden Schlaf, durch eine ener-
giereiche Erndhrung, durch entspannende
Wohlfiihltitigkeiten und durch den Auf-
enthalt in der freien Natur wirkungsvoll
unterstutzt.
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Da sich im heutigen Berufs- und Fami-
lienalltag jedoch eine Anforderung an die
andere reiht, kommt der gesamte Organis-
mus aus dem extrem hohen Aktivierungs-
niveau kaum noch heraus und wird sozu-
sagen auf Daueraktivitit programmiert.
Infolge des Dauerstresses bleibt der Kérper
standig auf Hochstleistung ausgerichtet.
Diese permanente Herausforderung an den
Organismus fiihrt zu einem enormen Kraf-
teverschleiss. Bei vielen Menschen dauert
die korperliche und mentale Anspannung
viele Monate oder gar Jahre an. Der Ener-
gieverlust, der mit dem korperlichen und
seelischen Dauerstress einhergeht, kann
mit der Zeit zu einem gefahrlichen Ener-
giedefizit und schliesslich sogar zu Burn-
out, einem Zustand der totalen korperli-
chen und seelischen Erschopfung, fiihren.

Von Stress zu Burn-out

Die permanente Aktivierung des sympa-
thischen Nervensystems (bildet zusammen
mit dem parasympathischen Nervensystem
das vegetative Nervensystem) infolge Dau-
erstress fithrt mit der Zeit zu einer «vege-
tativen Ermtidung» und in der Folge zu
einer tief greifenden Erschopfung bezie-
hungsweise zu Burn-out. Das Burn-
out-Syndrom ist die Folge einer lang
anhaltenden Daueranspannung. Die ge-
sundheitsschadigenden Wirkungen von
Dauerstress verdeutlichen sich oft erst
nach Monaten, wenn nicht sogar Jahren.
Burn-out oder auch «chronisches Miidig-
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Distress fiihrt zu verminderter Frusttoleranz und

erhohter Aggressivitat.

keitssyndrom» genannt, deutet auf einen
Zustand des korperlichen und seelischen
Ausgebrannt-Seins hin. Dieser Zustand ist
zu vergleichen mit einem Auto, dessen
Batterie leer ist. So wie kein Fahrzeug mit
leerer Batterie zum Starten gebracht wer-
den kann, fehlt dem Menschen, der unter
dem Burn-out-Syndrom leidet, jegliche
Antriebskraft. Leider sind in der heutigen
Zeit immer mehr Menschen von Burn-out
betroffen. Burn-out hat sich nicht nur in
den USA, sondern inzwischen auch in
Europa zu einem verbreiteten und gefiirch-
teten Ubel entwickelt. Wer es so weit kom-
men liess, sieht sich in der Folge meistens
gezwungen, seine Tatigkeit fiir mehrere
Monate einzustellen. Unter &rztlicher
Betreuung miissen die Korperkréfte lang-
sam und gezielt wieder aufgebaut werden.
Dies braucht Zeit und Geduld. Eine solche
Auszeit hat jedoch auch ihre positiven Sei-
ten, zwingt sie doch den Betroffenen zur
Selbstreflexion. Das lange und ausgiebige
Nachdenken wéhrend der Genesungszeit
fiihrt in den meisten Féllen zu wichtigen
Verdnderungen im Leben.

Doch wie jede andere Krankheit auch,
entwickelt sich Burn-out langsam und
schrittweise, indem sich die Abnahme der
Lebensenergie und die damit einhergehen-
de Entgleisung der Gesundheit immer mehr
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zuspitzt. Schon lange vor dem endgiilti-
gen Kollaps des Energiesystems manifes-
tiert der Korper verschiedenste korperliche
und psychische Symptome (so genannte
Stress-Symptome), die als «Warnung« ver-
standen und daher unbedingt ernst ge-
nommen werden sollten. «Wer nicht hren
will, muss fiihlen», heisst es ja so treffend
im Volksmund. Menschen in Fiihrungs-
positionen und in Pflegeberufen, Ange-
horige depressiver und schwerkranker
Menschen, Lehrer und Stellensuchende,
aber auch Miitter, die neben umfangrei-
chen erzieherischen und haushélterischen
Pflichten, denen sie nachkommen miissen,
zusitzlich im Erwerbsleben stehen, gelten
als besonders stressanfillig und gehoren
daher zur Risikogruppe fiir Burn-out. Doch
auch ein niedriger Blutdruck oder ein chro-
nischer Eisen- oder Jodmangel pradispo-
nieren fiir Erschopfungszusténde.

Negative Gefiihle als Energierduber

Unkontrollierte emotionale Reaktionen
l6sen nicht nur eine Stressreaktion aus; sie
gelten zudem als gefihrliche Energierau-
ber. Hiufig auftretende negative Gedan-
ken und die damit einhergehenden nega-
tiven Gefiihlszustinde fithren zu einem
betrachtlichen Energieverlust. Ein perma-
nent negativer Gemiitszustand fordert das
Aufkommen weiterer negativer Emotio-
nen. So kann aus einer anfanglichen Wut
und Aggressivitit erst Feindseligkeit und
Arroganz, dann Selbstmitleid, Traurigkeit
und schliesslich sogar Angst entstehen.
Dieser Teufelskreis negativer Emotionen
erklart sich aus der Energie-Dynamik
innerhalb der Organfunktionskreise, wie
sie von der Traditionellen Chinesischen
Medizin verstanden wird. Der aus der
Anhéufung negativer Emotionen entstan-
dene chaotische innere Zustand miindet -
durch den enormen Kréfteverschleiss, den
er bewirkt - frither oder spéter in einen
allgemeinen Erschopfungszustand. Aber
auch die unauffélligeren emotionalen
Gemiitszustdnde wie die kleinen verletz-
ten Gefiihle und Enttduschungen, das
chronische Durchspielen negativer Situa-
tionen und die sorgenvollen Zukunftspro-
jektionen nagen weit mehr an unseren
kostbaren Lebenskréften, als wir glauben.
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Ist die emotionale Energie erst einmal

«ausgepumpt», kommt es zu einer starken
Erschépfung. Wer emotional ausgelaugt
ist, wird anfilliger fiir Wutausbriiche und
bissige Bemerkungen und reagiert auf alles
und alle sehr empfindlich. Das kann das
Leben fiir uns und unsere Mitmenschen zur
Holle werden lassen.

Warum chronische Angst zu Burn-out fiihrt
Der chronischen Angst sollte besondere
Beachtung geschenkt werden, da sie ein
dusserst gefihrlicher Stressor ist. Die Angst
zehrt ndmlich mehr als alle anderen nega-
tiven Gefiihlszustidnde an unserer so wert-
vollen Lebenskraft. Umgekehrt werden als
Folge des betrichtlichen Energieverlustes,
der wegen des ungeiibten Umgangs mit
den eigenen Emotionen entsteht, vorhan-
dene Angstzustinde um ein Mehrfaches
verstdrkt. Chronische Angstzustidnde sind
besonders gefahrlich fiir das Herz-Kreis-
lauf-System. Dies bezeugt eine amerikani-
sche Studie, an der sich mehr als 2000
Minner beteiligten und die tiber 32 Jahre
lang lief. Sie zeigt eindeutig auf, dass
Angst einer der grossten Risikofaktoren fiir
den plotzlichen Herztod ist.

In der breiten Palette der Angstgefiihle,
insbesondere im Zusammenhang mit dem
Arbeitsfeld, gelten die Angst zu versagen
und die Angst, den stets wachsenden An-
forderungen nicht zu geniigen, als Haupt-

ursachen von Burn-out, dessen Vorstufen
sich etwa folgendermassen beschreiben

lassen:

1. Ein chronisch gestresster Mitarbeiter
leidet aufgrund der Daueranspannung
an Konzentrationsproblemen und Ener-
giemangel, was zu einer reduzierten
Leistungsfahigkeit fiihrt. Zur terminge-
rechten Erledigung seiner Arbeit fehlt
diesem die notwendige Lebenskraft.

2. Um die ausstehenden Aufgaben trotz-
dem mehr oder weniger gut zu erledi-
gen, muss mehr Zeit investiert werden.
Mehr Zeit bedeutet auch einen héheren
Einsatz an Energie.

3. Wegen der extrem langen Arbeitstage
bleiben - infolge Zeitmangels - wich-
tige natiirliche Bediirfnisse und Ener-
giequellen wie die regelmidssige Ent-
spannung, die korperliche Bewegung,
die gesunde Erndhrung oder das Fami-
lienleben auf der Strecke.

4. Die physischen und psychischen Kréfte
schwinden immer mehr, mit dem Resul-
tat einer zunehmenden korperlichen
und seelischen Erschépfung.

5. Aufgrund der mangelnden Energie und
der fehlenden mentalen Koharenz wer-
den immer mehr Fehler gemacht, und es
kommt zu Fehlentscheidungen. Fazit:
Die gesetzten Ziele werden nicht oder
nur teilweise erreicht.
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6. Die Angst zu versagen nimmt logi-
scherweise zu, und der Teufelskreis ist
quasi vorprogrammiert.

Ein geschwichtes Immunsystem, De-
pression, Burn-out, ein Herzinfarkt oder
ein Hirnschlag sind leider allzu oft die tra-
gischen Folgen dieses Teufelskreises. Es sei
daher dringend geraten, rechtzeitig geeig-
nete Massnahmen zu ergreifen, um sich
dem zusehends starker werdenden Sog die-
ses Teufelskreises aus eigenen Kriften zu
entziehen beziehungsweise sich so zu ver-
halten, dass man gar nicht erst in die Lage
kommt, in ein chronisches Energiedefizit
hineinzugeraten.

Kultivierung der Lebenskraft

Bei Dauerstress erfolgt ein bedeutender
Energieverlust, der gefdhrliche Auswir-
kungen auf die korperlich-seelische
Gesundheit haben kann. Wer Burn-out
verhindern will, muss seine Lebenskraft
regelméssig nédhren und stérken. Die
Lebenskraft ist der Motor zu jeglichem
Denken, Fiihlen und Handeln. Sie ist
schlichtweg der Grundstein allen Lebens.
Sie wird vor allem gendhrt durch ein aus-
geglichenes Leben, eine natiirliche, den
personlichen Bediirfnissen entsprechende
Erndhrung, einer regelméssigen kérperli-
chen Betédtigung wenn moglich in der frei-
en Natur und durch eine adédquate Ent-
spannung. Kann sich der Korper tief
entspannen, wie beispielsweise wahrend
eines gesunden Schlafes oder einer tiefen
Meditation, werden innere Krafte frei, und

. |
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der Organismus kann sich wunderbar
regenerieren. Es ist eigentlich erstaunlich,
dass der bewussten Pflege der Vitalitét in
unserer Gesellschaft so wenig Bedeutung
beigemessen wird. Der Mensch ist denn
auch das einzige Lebewesen, das seinen
Energiehaushalt nicht im Griff hat, indem
er nur allzu oft mehr Energie ausgibt, als
sein Organismus zu produzieren und auf-
zunehmen fahig ist. Kein Wunder, dass er
mit diesem Verhalten allméhlich «in die
roten Zahlen» kommt.

Aufruf zur Verdnderung

Das Problem «Stress» ist nur die Spitze des
Eisbergs. Der Stress unserer Zeit hat durch-
aus ernst zu nehmende Ursachen. Die heu-
tigen Probleme konnen nur dann erfolg-
reich angegangen und fiir Mensch und
Umwelt zufrieden stellende Losungen
gefunden werden, wenn wir uns
grundsatzlich dndern. Indem wir uns selbst
verdndern, verdndert sich logischerweise
auch unser Umfeld, sei es am Arbeitsplatz,
in der Schule oder in der Familie. Der
krankmachende Dauerstress kann einzig
und allein durch die notwendigen Ver-
dnderungen im personlichen Verhalten
erfolgreich angegangen und letztlich auch
vermieden werden. Ein Stress-Manage-
ment, das auch langfristig erfolgreich ist,
bedeutet daher, krankmachende innere
Zustande und die Einstellung dem Leben
gegeniiber zu verdndern, damit durch die-
ses Verhalten dussere Umstdnde geschaffen
werden, die ein harmonisches, friedvolles
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und menschenwiirdiges Leben ermdogli-
chen.

Eine neue Lebenskultur

Es ist daher hochste Zeit, dass wir uns
besinnen und dariiber nachdenken, was
wir dndern miissen, damit nicht nur unser
eigenes Leben und das unserer Mitmen-
schen lebenswerter wird, sondern auch
dasjenige kiinftiger Generationen. Gesund-
heit ist kein Zufall. Sie muss in jedem
Moment unseres Lebens immer wieder neu
geschaffen werden. Gesundheit ist nicht
einfach Abwesenheit von Krankheit.
Gesundheit ist viel mehr. Gesundheit ist
ein korperlich-seelischer Gleichgewichts-
zustand und bedeutet Wohlbefinden, inne-
re Ordnung, innerer Frieden, Harmonie
zwischen Korper, Seele und Geist, aber
auch Harmonie des Einzelnen mit seiner
Umwelt. Ganzheitliche Gesundheit resul-
tiert aus dem Gleichgewicht zwischen
Aktivitdt und Ruhe, zwischen dusserem
und innerem Leben, zwischen Arbeit und
Musse. In diesem Sinne ist Leben eine
Kunst - vielleicht die hochste aller
Kiinste -, und dies erst recht in der heuti-
gen Zeit, die gekennzeichnet ist durch
permanente Herausforderungen.

Es geht also im Wesentlichen um das
bewusste Gestalten einer neuen Lebens-
kultur, in der die Einkehr und die Stille -
durch das gezielte Einschalten von Ruhe-
und Entspannungsphasen in den alltdgli-
chen Lebensrhythmus - der bewussten
Pflege der inneren Werte dient. Aus einer
solchen «Kultur der Pause» (Till Bastian in
«Krankheit auf Rezept?») erwichst eine
innere Stiarke und ein Vertrauen in das
Leben. Mit diesen inneren Qualitdten ver-
sehen, sollte man gewappnet sein, den
Herausforderungen des Lebens mit Mut
und Entschlossenheit zu begegnen.
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