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Voll gestresst

Auch beim Thema Stress heiBt es: Auf die Menge kommt
es an! Stress gehort an sich zum Leben und kann uns
voranbringen, zum Beispiel dadurch, dass wir uns He-
rausforderungen stellen und diese meistern. Doch wann
ist unser personlicher Stresspegel erreicht, wann wird
es einem zu viel?

Biologisch gesehen sind Stressreaktionen sehr alte und
ganz natirliche Funktionen des Korpers, die ihn fir Gefah-
ren rusten. Unsere Urahnen waren schon in der Steinzeit
vielen Risiken ausgesetzt und mussten sich oftmals gegen
Raubtiere und Feinde behaupten. Dies bedeutete, in kiir-
zester Zeit alle Energien zu mobilisieren, um entweder zu
flichten oder zu kdmpfen. Unter einem solchen Stress ar-
beitet der Herzmuskel schneller und kraftiger, die herzna-
hen Blutgefale verengen sich und der Blutdruck wird er-
hoht. Die Muskeln werden schlagartig mit sauerstoff- und
nahrstoffreichem Blut versorgt, das Fettgewebe setzt ener-
giereiche Fettsauren frei, Muskeln und Leber stellen Glu-
kose bereit. Endorphine stromen durch die Blutbahn und
senken das Schmerzempfinden, wahrend sich die Pupillen
weiten, um die Gefahr besser zu erfassen.

Stressalarm

Die Stressreaktionen werden durch
Hormone ausgeldst, vor allem durch
Adrenalin und Cortisol. Adrenalin ver-
flichtigt sich schnell wieder, Cortisol
hingegen wird nur bei kdrperlicher
Belastung rasch abgebaut. Wenn die-
ses Hormon langer im Blut bleibt,
kann es auf Dauer gehorigen Scha-
den anrichten. Cortisol lasst die Arte-
rien verkalken sowie den Blutdruck
ansteigen und kann so einen Herz-
infarkt oder Schlaganfall anbahnen.

Stressausloser

Herausforderungen, Belastungen und
Bedrohungen werden als Stressoren
empfunden, auf die der Kérper mit
bestimmten Symptomen reagiert. Welche Faktoren Stress
auslésen und was als Stress empfunden wird, hédngt von
der Disposition des Einzelnen ab. Der eine empfindet eine
Situation — zum Beispiel bei sportlichen Wettkdmpfen — als
anregend und leistungssteigernd, der andere als belastend.

Schon klar, nicht Dinos wurden den Steinzeitmenschen ge-
fahrlich. Dennoch: Bei Gefahr reagierten unsere Urahnen
mit Kampf oder Flucht. An diesem ,Programm® hat sich bis
heute nichts geandert, die Faktoren, die unseren Kérper in
Alarmbereitschaft setzen, sind jedoch vielfaltiger geworden.
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Sportliche Wettkdmpfe: spannende Herausforde-
rung oder Stressbelastung?

Auch Stressoren, die als ,positiv empfunden werden, kén-
nen bei zu grofRen Anforderungen oder beim falschen Um-
gang damit auf Dauer krank machen.

Stresstypen

Im Allgemeinen werden heute bei Menschen zwei Stress-
typen unterschieden. Typ ,A“ ist schnell gereizt und hek-

tisch, aber auch sehr leistungsbereit und erfolgsorientiert.
Er hat wenig Geduld, neigt zum Perfektionismus und rea-

giert schneller mit Aggressivitat, wenn er keinen Erfolg hat.

Er ist anfalliger fur Kopfschmerzen sowie Herz- und Blut-
druckbeschwerden, die Wahrscheinlichkeit eines Herzin-
farkts ist flr ihn doppelt so hoch wie bei Typ ,B. Zum Typ
LA“ gehoren Ubrigens Manner wie Frauen gleichermalen.

Typ ,B* wirkt wie ein Gegenentwurf zum A-Typ: Er bleibt
auch unter Belastungen ruhiger und gelassener und wirkt
auch deutlich entspannter. Auf Uberforderung reagiert er
eher mit Magen-Darm-Problemen.
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Wenn Stress dauerhaft ist, kann dies dazu flihren, dass die
Stressschwelle sinkt und eine Situation zuklnftig als belas-
tend empfunden wird, auf die vorher anders reagiert
wurde. Diese Sensibilisierung kann schon in der Kindheit
entstehen. Davon Betroffene reagieren besonders emp-
findlich auf Stress auslosende Faktoren wie Zeitdruck,
Uberforderung oder personliche Konflikte.

Was tun bei akutem Stress?

Akuter Stress muss mdglichst bald abgebaut werden, da
er auf Dauer zu gesundheitlichen Problemen flihren kann.
Gut und schnell wirksam sind Entspannungstechniken
ebenso wie korperliche Belastungen durch Sport. Auch der
Kontakt und Austausch mit anderen kann helfen, dass die
negativen Folgen von Stress besser bewaltigt werden.
Jeder Mensch reagiert anders auf Belastungen, und
ebenso unterschiedlich sind auch die Methoden der
Stressbewaltigung.

Zum Stressabbau eignen sich sowohl
Sport und Bewegung als auch Ent-

spannungtechniken.
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