Jeder ist seines Stresses Schmied
Vor 16 Jahren stellte sich Derek Roger, Psychologe an der Universität von York, die scheinbar so simple Frage: Was ist eigentlich Stress? Der Wissenschaftler war mit den gängigen Definitionen unzufrieden. Ebenso mit den Modellen, die zu erklären versuchten, in welchem Zusammenhang Stress und Krankheit stehen. So vermisste er eine einleuchtende Erklärung, warum manche Menschen unter Stress aufblühen und andere zusammenbrechen. Abgesehen von der genetischen Disposition – die manchen Menschen hilft, starken äußeren Druck zu ertragen –, müsse es, so spekulierte Roger, über diese rein deterministische Konstante hinaus eine veränderliche Bezugsgröße geben. Eine Antwort fand der Psychologe in Experimenten wie diesem: Versuchsteilnehmer wurden in einen entspannten Zustand versetzt und ihr Blutdruck sowie ihre Herzfrequenz gemessen. Dann erhielten sie eine stressige Aufgabe: Als Teil eines (simulierten) IQ-Tests galt es, geometrische Figuren zu einem Gebilde zusammenzufügen. Die Versuchspersonen mussten dabei ein Zeitlimit einhalten. Die Aufgabe war allerdings unlösbar, da ein Teil fehlte. Als die Zeit um war, wurden die Teilnehmer gebeten, sich zu entspannen, und die physiologischen Bezugsgrößen wurden abermals erhoben. Einige Menschen brauchten erheblich länger, um auf ihre Normalwerte zurückzukommen. Was war die Ursache? Objektiv standen die Versuchspersonen nach Beendigung des Versuchs nicht mehr unter Stress.

Für Roger war damit offensichtlich, dass der Schutzfaktor vor negativen Stressfolgen in der Persönlichkeit liegen muss.

Menschen sind nicht simple Reiz-Reaktions-Wesen, sondern vorstellungsbegabt. Eine enorme Fähigkeit, die gleichzeitig eine verhängnisvolle Falle darstellt: Wir sind in der Lage, Gefahren zu antizipieren – oder sie uns bloß einzubilden.

Um die starke Verbindung zwischen Körper und Gefühlen messen zu können, entwickelte Roger mit seinem Team einen Test, den Coping Styles Questionnaire (CSQ), wobei coping in der Literatur üblicherweise mit „Anpassung an eine wahrgenommene Gefahr“ definiert wird. Dieser Fragebogen eruiert, wie stark jemand seine Gefühle verschließt, wie sehr er oder sie zum Grübeln neigt und inwieweit jemand fähig ist, sich von Stresssituationen zu distanzieren. Aus den Ergebnissen dieses Fragebogens gewann Roger die Erkenntnis: Am Leben gehalten werden stressige Situationen, wenn wir sie geistig wiederkäuen. Menschen, die zum Grübeln neigen, reagieren im Laborversuch besonders stark auf Stressreize. Roger: „Diese Menschen tendieren dazu, weiterhin im emotionalen Belastungszustand zu bleiben und über unangenehme Situationen noch tagelang nachzudenken. Immer wieder kehren sie geistig zu einer Beleidigung oder einer Kritik zurück, und jedes Mal steigt dabei der Blutdruck. In einer Bewältigungsstrategie muss es darum gehen, die Betrachtungsperspektive der unter Stress Leidenden zu verändern.“

Der Unterschied zwischen Grübeln und normalem Nachdenken über eine Problemsituation liegt in der zwanghaften Rückkehr zum Thema. Wer seinen Ärger oder seine Rachegefühle geistig immer wieder wachruft, verlängert den ursprünglichen Stresszustand. Als positives Gegenbeispiel führt Roger das Verhalten einer Katze an: Wird sie durch Schritte plötzlich aus dem Schlaf gerissen, fährt sie entsetzt hoch, und das Fell sträubt sich. Aber das Tier beruhigt sich auf der Stelle, wenn es realisiert, dass es von einem vertrauten Menschen geweckt wurde.

Fortgesetzter Adrenalinausstoß erhöht den Blutdruck, wodurch Blutgefäße geschädigt werden; an diesen Stellen kann sich Plaque ablagern, was wiederum die Hauptursache von Gefäßverengung und Herzproblemen ist. Stress kann also – selbst wenn er nicht objektiv, sondern nur in der Vorstellung existiert, weitreichende physiologische Folgen haben. Werden Arterien nur kurzfristig belastet (wie im Fall des Fluchtreflexes der erschreckten Katze), hat das keine gesundheitlichen Auswirkungen.

Die negativen Folgen andauernder Stressgefühle sind auch bei Affen zu beobachten. Wenn ein in der Hierarchie unten stehender Pavian eines der Weibchen des Rudelführers „anbaggert“, dann dreht der Chef durch. Der Schwächere muss sich unterwerfen und seine Emotionen verbergen. Aus diesem Grund können scheinbar zivilisationstypische Krankheiten wie Magenkrebs und Herzbeschwerden auch bei sozial hoch organisierten Tieren wie den Affen auftreten.

Der in London lehrende Epidemiologe Eric Brunner fand heraus: „Es gibt einen starken statistischen Zusammenhang zwischen Gesundheit und wie sehr man das Gefühl hat, sein Leben unter Kontrolle zu haben. Wenn jemand fühlt, dass er die Kontrolle verliert, und dazu chronisch gestresst ist, entwickelt er mit höherer Wahrscheinlichkeit Herzgefäßerkrankungen oder Angina Pectoris.“

Aus Rogers Laborerkenntnissen resultiert ein neues Stressmanagementprogramm. Im Kern geht es darum, jenes schädliche Grübeln rund um vergangene – oder antizipierte – Probleme zu reduzieren. Der erste Schritt dazu ist, sich nicht mit dem Problem zu identifizieren. Wenn gedankliches Beschäftigen mit alten emotionalen Wunden Gefühle wachruft, die wiederum Gedanken anlocken, die jene Gefühle verstärken, dann bleibt man in einem Teufelskreis von unwirklichen Gedanken und Gefühlen gefangen.

Roger veranschaulicht dies an folgendem Bild: Man stelle sich ein Haus vor, mit einer vorderen und einer hinteren Tür. Vor der Hintertür staut sich die Flut der Emotionen. Man bemerkt sie aber erst, wenn sie ins Haus (= das Bewusstsein) eindringen. Einfach so tun, als würden die stressigen Erfahrungen nicht existieren (was einem Verrammeln der Hintertür gleichkäme), funktioniert nicht – früher oder später gibt die Tür nach. Man kommt also nicht umhin, in einem ersten Schritt die Flut der Emotionen zu akzeptieren. Dazu muss man beide Türen öffnen. Zum Glück besitzt das Haus ein Obergeschoss, in das man sich zurückziehen und beobachten kann, wie die Gefühle erst durch die Hintertür eindringen, das Haus aber dann durch die Vordertür verlassen.

Psychologen werden einwenden, dass gravierende Erfahrungen wieder durch die „Hintertür“ zurückkommen, was Roger auch bestätigt: Die Methode funktioniert nur bei Alltagsproblemen – posttraumatischer Stress braucht bewusste Verarbeitung und Beratung.

Gestressten Menschen empfiehlt Derek Roger, aufmerksam und präsent zu sein. Wir alle hängen gerne unseren Gedanken nach, mit nur geringem Bezug zum gegenwärtigen Moment. Ein allseits bekanntes Beispiel: Man fährt bei Ort A auf die Autobahn auf, und das nächste Mal, wenn man die Straße wieder bewusst wahrnimmt, befindet man sich bei der Ausfahrt von Ort C. Was war dazwischen? Man „schlief“. Nicht im Sinne eines Tiefschlafes, aber doch so, dass der Geist wahllos in Fantasiewelten herumdriftete, während die konditionierten Hand- und Fußbewegungen das Auto („automatisch“) auf Spur hielten.

Weil sich „glückliche Menschen durch eine bewusste Geisteshaltung“ auszeichnen, hat Derek Roger ein vierstufiges Antistressprogramm (Four Steps to Freedom) entwickelt, das grüblerische Gedanken vertreiben soll: In einem ersten Schritt werden Gestresste angeleitet, über die Sinne bewusst die Gegenwart zu erleben. Dann lernen sie, ihre Aufmerksamkeit zu kontrollieren und das Stressereignis innerlich loszulassen, bis sie dann in einem letzten Schritt sich endgültig von der Stressquelle lösen können.

Die Wirkung seines Antistressprogrammes konnte der Psychologe unter anderem in seiner Arbeit mit Polizisten und Feuerwehrleuten unter Beweis stellen. Er war konsultiert worden, weil die Mitarbeiter beider Institutionen immer häufiger am Arbeitsplatz fehlten. 150 Polizisten und Feuerwehrleute kamen zum Training und wurden in zwei Gruppen getrennt: Die eine erhielt das Vierstufenprogramm, der Kontrollgruppe wurden Entspannungsübungen beigebracht. Nach achtzehn Monaten war die Abwesenheitsrate bei der Vierstufengruppe deutlich geringer als bei der Entspannungsgruppe. Für Roger ein Beweis für seine These: Entspannungstechniken wirken nur auf den Körper. Wer wirklich Entspannung braucht, ist der Geist, der um schlimme Erfahrungen kreist oder sich um künftige Ereignisse sorgt.

Was macht einen letztlich frei? Roger: „Die Erkenntnis, dass eigentlich nichts wichtig genug ist, sich darüber aufzuregen.“ Zu viel Sensibilität sei nicht hilfreich, meint der Psychologe.

Derek Roger: Managing Stress – The Challenge of Change, The Chartered Institute of Marketing, überarbeitete Neufassung 2001
Die Aussage trifft auf mich zu:

1. Wann immer ich eine Arbeit mache, 
dann mache ich sie gründlich  (   ) 

2. Ich fühle mich verantwortlich, dass diejenigen, 
die mit mir zu tun haben, sich wohl fühlen  (   ) 

3. Ich bin ständig auf Trab  (   ) 

4. Anderen gegenüber zeige ich 
meine Schwächen nicht gerne  (   ) 

5. Wenn ich raste, roste ich  (   ) 

6. Häufig brauche ich den Satz:
„Es ist schwierig, etwas so genau zu sagen“  (   ) 

7. Ich sage oft mehr, als eigentlich nötig wäre  (   ) 

8. Ich habe Mühe, Leute zu akzeptieren, 
die nicht genau sind  (   ) 

9. Es fällt mir schwer, Gefühle zu zeigen  (   ) 

10. Nur nicht lockerlassen ist meine Devise  (   )

11. Wenn ich eine Meinung äußere, 
begründe ich sie auch  (   ) 

12. Wenn ich einen Wunsch habe, 
erfülle ich ihn mir schnell  (   ) 

13. Ich liefere einen Bericht erst ab, wenn ich ihn 
mehrere Male überarbeitet habe  (   ) 

14. Leute, die „herumtrödeln“, regen mich auf  (   ) 

15. Es ist für mich wichtig, von den anderen 
akzeptiert zu werden  (   ) 

16. Ich habe eher eine harte Schale, 
aber einen weichen Kern  (   ) 

17. Ich versuche oft herauszufinden, was andere 
von mir erwarten, um mich danach zu richten  (   ) 

18. Leute, die unbekümmert in den Tag hineinleben, 
kann ich nur schwer verstehen  (   ) 

19. Bei Diskussionen unterbreche ich die anderen oft  (   ) 

20. Ich löse meine Probleme selbst  (   ) 

21. Aufgaben erledige ich möglichst rasch  (   ) 

22. Im Umgang mit anderen bin ich auf 
Distanz bedacht  (   ) 

23. Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen  (   ) 

24. Ich kümmere mich persönlich auch um 
nebensächliche Dinge  (   ) 

25. Erfolge fallen nicht vom Himmel; 
ich muss sie hart erarbeiten  (   ) 

26. Für dumme Fehler habe ich wenig Verständnis  (   ) 

27. Ich schätze es, wenn andere auf meine Fragen 
rasch und bündig antworten  (   ) 

28. Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, 
ob ich meine Sache gut gemacht habe  (   ) 

29. Wenn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, 
führe ich sie auch zu Ende  (   ) 

30. Ich stelle meine Wünsche und Bedürfnisse 
zugunsten anderer Personen zurück  (   ) 

31. Ich bin anderen gegenüber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu werden  (   ) 

32. Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern 
auf den Tisch  (   ) 

33. Beim Erklären von Sachverhalten verwende ich 
gerne die klare Aufzählung: 
Erstens…, zweitens…, drittens…  (   ) 

34. Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht 
so einfach sind, wie viele meinen  (   ) 

35. Es ist mir unangenehm, andere Leute 
zu kritisieren  (   ) 

36. Bei Diskussionen nicke ich häufig mit dem Kopf  (   ) 

37. Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen  (   ) 

38. Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst  (   ) 

39. Ich bin nervös  (   ) 

40.  So schnell kann mich nichts erschüttern  (   ) 

41. Meine Probleme gehen die anderen nichts an  (   ) 

42. Ich sage oft: „Macht mal vorwärts.“  (   ) 

43. Ich sage oft: „genau“, „exakt“, „klar“, „logisch“  (   ) 

44. Ich sage oft: „Das verstehe ich nicht…“  (   ) 

45. Ich sage eher „Könnten Sie es nicht einmal 
versuchen?“ als „Versuchen Sie es einmal.“  (   ) 

46. Ich bin diplomatisch  (   ) 

47. Ich versuche, die an mich gestellten 
Erwartungen zu übertreffen  (   ) 

48. Beim Telefonieren bearbeite ich nebenbei 
oft noch Akten  (   ) 

49. „Auf die Zähne beißen“ heißt meine Devise  (   ) 

50. Trotz enormer Anstrengung will mir vieles 
einfach nicht gelingen  (   ) 
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