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Glaubt man aktuellen Publikationen, soll Stress
gar nicht so schlimm sein. Ist er am Ende gar
gesund?

Monika Schermann: Man weiB schon lange, dass
es neben dem negativen auch positiven Stress
gibt. Das hangt vor allem davon ab, wie wir die
Stress-Situation bewerten. Kurzer Stress wirkt
aktivierend und bringt uns voran. Gesundheitlich
problematisch ist der schlechte Dauer-Stress.

Wie wirkt sich dieser aus?

Schermann: Jeder reagiert auf Stress anders.
Die einen haben Schlafstorungen, andere sind
extrem verspannt. Stress bedeutet immer auch
Spannung. Manche ftihlen sich durch Dauer-
stress auch demotiviert: Das schaffe ich nicht,
alle sind gegen mich. Viele kapseln sich ab und
beginnen, ihre sozialen Kontakte zu vernachlassi-
gen. Das ist ein Teufelskreis.

Und endet nicht selten in einer Depression ...
Schermann: Auf dem Weg ins Burn-out gibt es
mehrere Stufen. Es beginnt damit, dass man
Ubermotiviert ist, nach dem Motto: Nur ich kann
das! Man ist in der Folge véllig fokussiert auf die
Arbeit, sagt alle anderen Sachen ab. Mit der Zeit
beginnen die Leute, ihre Ziele zu verandern: Pri-
vates ist nicht mehr so wichtig. Es folgt die des-
truktive Phase: Man eckt an, schafft nicht mehr
so viel, ist unruhig. Das Gefahrliche daran ist:
Man verbraucht seinen Energiespeicher. Man
schafft es dann nicht mehr, die Batterien wieder
aufzuladen und braucht Hilfe.

Oft ist es gar nicht die Arbeit, die uns stresst,

. sondern vielleicht das familidre Umfeld oder

ein Konflikt ...

Schermann: Besonders betroffen sind Frauen
mit Mehrfachbelastungen. Insbesondere teilzeit-
beschéftigte Frauen missen in der Arbeit in kur-
zer Zeit sehr viel schaffen, machen weniger Pau-
sen, dann hecheln sie zu den Kindern und dann
ist da noch der Haushalt ... Hier muss man ganz
klar sagen: Stopp! Auch mein Tag hat nur 24
Stunden und ich muss auch auf mich schauen.
Eigenverantwortung und Selbstreflexion sind bei
dem Thema ganz wichtig.

SICH GUT FUHLEN. Das klappt,
wenn man aktiv ist und das
Ruder selbst in die Hand nimmt.

Was genau meinen Sie damit?

Schermann: Man muss schauen: Wo stehe ich?
Wohin will ich? Welche Moglichkeiten stehen mir
zur Verfligung? Muss wirklich immer alles perfekt
sein? Achte ich genug auf mich und meine Ge-
sundheit? Es gibt keine Patentrezepte, man muss
sich immer die jeweilige Situation ansehen. Die
duBeren Stressoren sind ganz unterschiedlich —
sie reichen vom Stau in der Frith tiber Larm bis zu
Schicksalsschlagen. Es geht aber immer darum:
Wie bewerte ich sie? Da spielen Erfahrungen und
Glaubenssétze eine groBe Rolle. Etwa Satze, die
man schon von den Eltern gehort hat, wie ,.Du
musst alles schaffen!” Manche Menschen pusht
das; andere empfinden das als erdriickend. Das
Wichtigste ist, dass ich selbst die Ziigel in der
Hand behalte. In die aktive Rolle gehen, raus

aus der Opferhaltung!

Allgemein wird Sport zum Stressabbau
empfohlen ...

Schermann: Auch das ist individuell. Ich kenne
gestresste Menschen, die sich mit Marathons zu-
satzlich stressen. Wenn aber flir jemanden Yoga
erdriickend langweilig ist, wiirde ich es auch
nicht empfehlen. Schon alleine der Satz ,Ich
muss mehr Sport machen* kann Stress bewir-
ken. Man sollte vielmehr realistisch schauen: Was
geht sich aus? Und was macht mir SpaB? Wird
einem etwas aufgezwungen, ist es erst recht kon-
traproduktiv. Es gibt sicher fiir jeden eine geeig-
nete Form der Aktivitat. Wenn man sie findet,
bleibt man auch eher dabei. Sonst gibt man rasch
wieder auf und fuhlt sich erst recht als Versager. i
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