- STRESS LASS NACH!

»lch bin total gestrefdt.“ Diesen Satz hort man in der Regel mehr als einmal tidglich und
formuliert ihn auch selbst oft, wenn im Job oder Privatleben mal wieder alles drunter- und
driiberlauft. Nicht umsonst hat die Weltgesundheitsorganisation WHO Stref3 zur grof3ten
Gesundheitsgefahr fiir das 21. Jahrhundert erkliart. Von Natalie Rosini

Empfang fiir Anrufe, E-Mails und SMS — es gibt Menschen,

die sich derart geriistet in den ,Urlaub“ verabschieden.
Doch auch diejenigen unter uns, die keine Workaholics sind,
kennen das Gefiihl, da einem alles iiber den Kopf zu wachsen
scheint, und die Symptome, die der Druck und die Anspannung
auf Geist und Korper verursachen konnen. Diese reichen von
Kopfschmerzen iiber Hauterkrankungen, Riickenprobleme und
Schlaflosigkeit bis hin zu Tinnitus und Burnout-Syndrom. Dabei
muR es gar nicht so weit kommen! Denn ,Stref3 ist Unfiahigkeit.“
Dieser Satz stammt zwar von einem der grofdten Schurken der
Filmgeschichte (Cineasten werden wissen, daf es sich um Gor-
don Gecko, gespielt von Michael Douglas in Wall Street, han-
delt), doch er trifft die Sache auf den Punkt: Stref3 entsteht, wenn
man nicht rechtzeitig erkennt, daf? die an einen gestellten Anfor-
derungen, seien sie beruflicher oder privater Natur, das eigene
Leistungspotential iibersteigen. Leider merken die meisten erst
viel zu spat, was sie ihrem Korper damit antun...

D as Notebook in der Tasche, den Blackberry stindig auf

ES GEHT DEN MENSCHEN WIE DEN LACHSEN

Stref3 ist im Grunde eine ganz natiirliche Reaktion unseres Kor-
pers. Bei Gefahr fiir Leib und Leben werden durch die Stref3reak-
tion alle Kérperfunktionen auf Flucht oder Kampf ausgerichtet.
Im Supermarkt oder Biiro ist das vielleicht nicht mehr sinnvoll,
unter unseren jagenden und sammelnden Vorfahren jedoch ret-
tete dieser Blitzstart unseres Organismus so manches Leben.
Heute ist es allerdings so, daf3 der Grof3stadtdschungel auf3er Ab-
gasen oder Staus wenige Gefahren fiir uns birgt, bei denen eine
solche Stref3reaktion lebensrettend sein konnte. Im Gegenteil:
Wir produzieren zu viele Stre3hormone, die wir nur durch aus-
reichend Bewegung abbauen koénnten. Dies fiihrt zu einer chro-
nischen Stref3reaktion, die im Endeffekt krank macht. Ein gutes
Beispiel aus der Natur ist die Wanderung der Lachse: Wahrend
dieser Zeit erhoht sich der Spiegel des Stre3hormons Cortisol in
ihrem Blut, was ihre Ausdauer starkt. Wochenlang iiberwinden
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die Lachse dank dieses Stresses zahllose Hindernisse wie Strom-
schnellen und Strudel — nahezu ohne Pause oder Nahrungsauf-
nahme. Mutter Natur sichert also mit dem verursachten Stref? die
Vermehrung der Lachse, denn nur so erreichen sie ihr Ziel, die
Laichgriinde. Doch was passiert mit den Fischen danach? Thr
Verdauungstrakt ist verkiimmert, das Cortisol 143t ihr Immunsy-
stem versagen, so daf3 die meisten Lachse nach dem Laichen ver-
enden. Menschen unter Dauerstrefd weisen dieselben Symptome
auf, und auch fiir sie kann der erhohte Cortisol-Gehalt im Blut
todliche Folgen haben.

WENN DER TERMINKALENDER KRANK MACHT

Die ersten Symptome, die sich bei Stre? bemerkbar machen,
sind zunichst vor allem psychischer Natur: Man bekommt
Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren, Schlafstérungen, Stim-
mungsschwankungen und hiufig auch ein Gefiihl der Niederge-
schlagenheit. Viele wissen, daf dies dem Stref3 zuzuschreiben ist,
nehmen sich vor, besonnener an alles heranzugehen oder am
kommenden Wochenende mal wieder so richtig auszuspannen.
Doch damit verhilt es sich wie mit den guten Vorsitzen zu Neu-
jahr: Wenn die Prasentation nun doch am Montag friih schon vor-
liegen soll, arbeitet man halt durch. Der lang versprochene Be-
such bei den ungeliebten Schwiegereltern kann keineswegs
verschoben werden, ebenso wenig der Termin beim Steuerbera-
ter, in der KFZ-Werkstatt und schon gar nicht das Checken der E-
Mails nach der Tagesschau und der Riickruf beim Kollegen. Hell-
horiger werden die meisten erst, wenn sie plotzlich unter
stindigen Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit oder Heif3Shungerat-
tacken, Verdauungsstorungen, Kreislaufproblemen, Bluthoch-
druck oder Riickenschmerzen leiden. Dennoch werden in den
haufigsten Fillen auch diese Warnsignale des Korpers ignoriert.
Die Folge: Das Immunsystem wird geschwéicht, Infekte hiufen
sich oder werden chronisch, da die StreRhormone Cortisol und
Adrenalin die Aktivitit der Abwehrzellen reduzieren. Das kann
bis zum Schlaganfall oder Herzinfarkt fiihren, ebenso zu Stoff-

Fotos: www.maicommunications.de



DEFINITION VON STRESS

Der Begriff StreB (engl. Druck, Kraft) entstammt urspriinglich der Geologie
und bezeichnet einen einseitig gerichteten Druck bei tektonischen Vorgan-

gen. Er wurde spater auch in der Werkstoffkunde allgemein fir den Zustand

wechselstorungen
wie etwa Diabetes.

eines Materials verwendet, das unter Zug oder Druck steht. In die Psychologie
eingefihrt wurde der Begriff Strel3 vom &sterreichisch-kanadischen Forscher

Hans Selye, der damit die Reaktion von biologischen Systemen - also Tieren

Auch Depressionen
konnen auftreten,
meist gekoppelt mit Sucht und Abhéngig-
keit von Schmerzmitteln, Alkohol oder
Drogen. Und all jenen, die ihre 24-
Stunden-Erreichbarkeit und ihre Unfahig-
keit, nein zu sagen, deshalb immer noch
nicht iiberdenken, denen sei gesagt: Stref3
kann auch dick machen! Das Stref3hor-
mon Cortisol regt ohnehin den Appetit an,
doch Wissenschaftler der London Medical
School haben zudem belegen kénnen, da3
sich bei zahlreichen gestref3ten Menschen
viele Fettzellen vor allem im Bauch abset-
zen. Gerade die dort angesiedelten Fett-
zellen sind die gefdhrlichsten, da sie ein
grofles Risiko fiir Diabetes sowie Herz-
und GefiaRkrankheiten darstellen. Und

BURNOUT-SYNDROM

Korperlich und emotional aus-
gebrannt und kraftlos sein - Die-
ser Zustand wird seit Mitte der
70er Jahren allgemein als Burn-
out-Syndrom (englisch ,to burn
out” = ausbrennen) bezeichnet.
Fast immer sind die Betroffenen
beruflich besonders engagiert, ar-
beiten zum Beispiel in Fiihrungs-

und Menschen - auf Belastung beschreiben wollte.

wer sich fragt, warum er mit Mitte dreif3ig
schon so viele Falten hat oder vergef3-
licher als die eigene Oma ist, sollte wis-
sen: Dauerhafter Stref3 zerstort die Zell-
wiande der Nerven- und Gehirnzellen,
schadet uns also korperlich und geistig.

STRESS — GLEICHGEWICHTS-
PROBLEM DER HEUTIGEN ZEIT
Unter dem Begriff Work-Life-Balance ver-
steht man ,eine Ausgewogenheit zwi-
schen Beruf und Privatleben, die einer-
seits Zufriedenheit mit der eigenen
Rollenerfiillung in den verschiedenen Le-
bensbereichen und andererseits die
Vermeidung von dauerhafter Uberlas-
tung ermoglicht”, so Prof. Dr.
Ruth Stock-Homburg vom In-
stitut fiir Betriebswirtschafts-
lehre, Fachgebiet Marketing
und Personalmanagement, an
der Technischen Universitit
Darmstadt. Gemeinsam mit
ihrer Doktorandin Eva-Maria
Bauer hat sie bislang vier
Studien zur Work-Life-Balance
von Managern durchgefiihrt.

lhre orthopadische
Fitness ist unser Ziel.
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Davon drei in Deutschland
und eine in China. Befragt
wurden Manager beziehungs-
weise Managerinnen und de-
ren Partner. Eine fiinfte Studie
in den USA startete im Mirz
dieses Jahres. Den besonde-
ren Fokus auf Manager und
Fiihrungskrifte begriinden die
Forscherinnen mit Zahlen,
welche belegen, ,daf3 insbe-
sondere der Anteil psychischer
Erkrankungen als Ursache
von Arbeitsausfillen drastisch
angestiegen ist.“ Gerade Ma-
nager befinden sich ,in einer
besonderen Belastungssituati-
on: Zunehmende Shareholder-
Value-Orientierung, enormer
Leistungs- und Zeitdruck in
Verbindung mit weitgehender »

positionen, aber auch in sozialen und padagogischen Berufen,
wie etwa als Arzte, Pflegekrafte, Lehrer, Erzieher. Das sogenann-
te ,Ausbrennen” ist keine plétzlich auftretende Erscheinung,
vielmehr entwickelt sich die Krankheit tber Jahre. Neben stan-
digem StreB in Beruf und Privatleben kénnen chronische Er-
krankungen oder unbewaltigte Konflikte zusatzliche Ursachen
sein. Gekennzeichnet ist das Burn-Out-Syndrom zum Beispiel
durch emotionale Erschépfung, Verlust des Personlichkeitsge-

fihls und eine reduzierte personliche Leistungsfahigkeit, aber
auch korperliche Symptome wie beispielsweise Kopfschmerzen,
Schlafstérungen, Appetitverlust, Verdauungsstorungen, Herzbe-
schwerden (Bluthochdruck, Herzstolpern oder Herzrasen) und
sexuelle Probleme (fehlendes sexuelles Verlangen, Impotenz).
Diese Symptomatik fiihrt zu Konsequenzen einerseits im Ver-

halten, andererseits in sozialen Beziehungen, miindet beispiels-
weise in einen Riickzug vom sozialen Leben und in der Unfa-
higkeit, den Beruf weiter auszutiben. Meist ist es sehr schwer
fir den Patienten, die eigene Situation einzuschatzen. Mit Hilfe
eines Arztes, im Idealfall ein Psychiater oder Psychologe, sollte
er ruckblickend erkennen, ab wann Erwartungen und eigene
Leistungsfahigkeit so aus dem Ruder gelaufen sind. Eine Thera-
pie kann helfen, das eigene Leben zu tiberdenken und neue Pri-
oritaten zu setzen, um wieder sozial und beruflich funktionsfahig
und natirlich ab und an auch streBresistent zu sein.

PRIVATPRAXIS
DR,MED. EDUARD CHEN

Berliner Platz 6 ~ Kronberg im Taunus
Telefon: 0 6173 - 60 11 70
www.orthopaedie-kronberg.de
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* Implantologie
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Sie erreichen uns telefonisch:
Mo. bis Fr. von 8 bis 12 Uhr und
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Seltersweg 7-9,

35390 Giefien,

Tel.: 06 41-79 10 55,
www.zahnarzt-gebhardt.de

UWNE GEBHARDT

elektronischer Erreichbarkeit sind nur ei-
nige Rahmenbedingungen, die den Ar-
beitskontext von Managern beschreiben.“
Eine gesunde Work-Life-Balance ist den
meisten Managern also nicht vergonnt.
Dies gilt laut Stock-Homburg und Bauer,
vor allem fiir jiingere Manager: So errei-
chen 64 Prozent der unter 45jdhrigen im
Vergleich zu 40 Prozent der iiber 45jah-
rigen kritische Werte in punkto Work-Life-
Balance. ,Jiingere Manager*, so die Erldu-
terung, ,haben gréflere Probleme, da sie
sich haufig noch im Aufbau ihrer Karriere
befinden. Gleichzeitig stecken sie oft in
einer fordernden Familienphase mit Kin-
dern, die noch im Haushalt leben. Vor
allem diese Gleichzeitigkeit von Karriere-
und Familienphase stellt eine besondere
Herausforderung dar.“ Auch Faktoren wie
die standige elektronische Erreichbarkeit
spielten laut dem Darmstidter For-
schungsteam eine Rolle dabei, dafd Burn-
out-Syndrom und andere stref3bedingte
Arbeitsausfille sich in der heutige Zeit
mehrten, ebenso die zunehmende Inter-
nationalisierung der Geschiftstitigkeit
von Unternehmen, welche von Managern
vermehrtes Engagement fordere. ,Vor
allem die zahlreichen Dienstreisen mit
langen Fliigen iiber die Zeitzonen fithren
hiufig zu mehrtigigen Trennungen von
der Familie.“

ERKENNTNIS — DER ERSTE

WEG ZUR BESSERUNG

Viele der befragten Manager, so erklart
Prof. Dr. Ruth Stock-Homburg, hitten bei

ihren Befragungen angegeben, das Un-
gleichgewicht zwischen Berufs- und Pri-
vatleben erst spit erkannt zu haben. ,Sie
waren so in ihre beruflichen Aufgaben
und Ziele vertieft, daf ihnen selbst nicht
klar wurde, daf es in ihrem Leben nichts
anderes als Arbeit mehr gab. Hiufig sind
es die Familienmitglieder, die zuerst un-
ter dem Ungleichgewicht im Leben des
Managers leiden. Der Manager selbst re-
agiert auf diese Situation hiufig leider
erst, wenn die Uberlastung bereits zu
massiven korperlichen und psychischen
Problemen fiihrt und dadurch die eigene
Leistungsfihigkeit beeintriachtigt ist.“
Doch das enorme Interesse an der Befra-
gung des Instituts zeige auch ein ge-
wisses Problembewufitsein: Jeder Teil-
nehmer, so erklirt sie weiter, erhalte
einen ausfiihrlichen personlichen Feed-
back-Bericht. So nutzten viele Manager
die Befragung mit dem auf psycho-
logischen Erkenntnissen basierenden
Work-Life-Balance-Monitor der Tech-
nischen Universitat Darmstadt (Stock-
Homburg / Bauer, 2007), um die Stirken
und Schwéchen in der eigenen Work-Life-
Balance kennenzulernen und Handlungs-
empfehlungen fiir eine Verbesserung der
eigenen Work-Life-Balance-Situation zu
erhalten. Doch ob Top-Manager, berufs-
tatige Eltern oder Student: Die For-
schungen des Darmstidter Instituts
haben ergeben, daff man eine gesunde
Work-Life-Balance durch die Pflege von
drei Bereichen erreichen und langfristig
erhalten kann:

Prof. inv. Dr. med. H.-Jiirgen Wilhelm, Leiter des Spezialbereiches Tinni-
tus und Facharzt fiir HNO-Heilkunde im Tinnitus Center Frankfurt (Spezi-
albereich der Kopfklinik Frankfurt) erliutert die Problematik von Ohren-
gerduschen und erklart, wie man dagegen vorgehen kann.

,Ein Tinnitus duBert sich als permanenter Ton oder als Gerausch im Ohr. In den

meisten Féllen liegt dabei eine Fehlverarbeitung von akustischen Signalen vor.

Mdgliche Ausléser sind starke Larmbelastung, Uberstrapazierung des Gehérs

oder eben immer haufiger psychischer StreB. In Deutschland leiden heute circa

8 Millionen Menschen unter stéandigen Ohrgerauschen.” Dr. Wilhelm erklart wei-
ter, daB lber 200 Erkrankungen in Frage kdmen, welche mit dem Symptom Tinnitus einhergehen kénnen.
Deshalb sei fir eine wirksame Therapie eine ausfihrliche Diagnostik, in der man etwa organische Ursachen
ausschlieBen kénne, von entscheidender Bedeutung. Im Tinnitus Center Frankfurt werden diese Untersu-
chungen, die eine detaillierte Aufnahme der individuellen Krankengeschichte sowie die HNO-arztliche- und
labormedizinische Untersuchung beinhaltet, gebiindelt an einem Tag vorgenommen.

4Es ist fir die meisten Patienten unheimlich wichtig”, so erklart Dr. Wilhelm, ,daB sie durch ihre Krankheit

nicht noch mehr ins Abseits geraten. Wiirde man sie beispielweise in eine langwierige Therapie, jenseits ihres
Lebens- und Arbeitsumfeldes, schicken, wiirden viele noch mehr das Gefiihl bekommen, ausgegrenzt zu sein.
Das verursacht wiederum noch mehr Stre3. Wir wollen, daB unsere Patienten sowohl bei der Diagnostik als
auch in der Therapie weiter arbeits- und funktionsféhig bleiben, deshalb bieten wir ihnen die Méglichkeit zur
Blocktherapie, wie ein Art Crash-Kurs.” Die Moglichkeiten der Therapie im Tinnitus Center sind sehr indivi-
duell und vielseitig, von Klang- und Musiktherapie bis hin zur sogenannten Habituation, bei der das Gehirn
mit Hilfe anderer Frequenzen umtrainiert wird. ,Unser Ziel ist es, fir jeden Patienten zwecks Therapie oder
Medikation die richtige Schublade zu finden, um gezielt und schnell zum Erfolg zu gelangen.”
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Der erste sei der personliche Umgang mit
Stref3 und Belastungen. Hierbei, so das
Forscherteam Stock-Homburg/Bauer, un-
terstiitzen vor allem Selbstdisziplin und
Stref3verarbeitung die Work-Life-Balance.
»,Die Selbstdisziplin beinhaltet ein gelun-
genes Zeit- und Selbstmanagement. Hier
ist es vor allem wichtig, in den Alltag ar-
beitsfreie Erholungsinseln einzubauen,
von denen Gedanken an die Arbeit oder

UNSERE SEELE seororre

Victor Hugo, Les Misérables

das Studium bewufit ferngehalten wer-
den.“ Auch das Delegieren von Aufgaben
und das Abgeben von Verantwortung, ob
privater oder beruflicher Natur, seien hilf-
reich auf dem Weg zu einer verbesserten
Work-Life-Balance. Eine gute Stref3verar-
beitung wiederum beinhalte, sich nicht in
Probleme hineinzusteigern, diese mog-
lichst gut zu durchdenken und dann ge-
zielte Losungsversuche zu starten. ,Hier

sollte vor allem ein Verdringen der Pro-
bleme mit Hilfe von Medikamenten oder
Drogen vermieden werden.“ Der zweite
Bereich, den es zu pflegen gilt, sei die Si-
tuation am Arbeitsplatz und im Unterneh-
men. Eine Work-Life-Balance-forderliche
Unternehmenskultur, bei der nicht allein
das Funktionieren der Mitarbeiter, son-
dern auch deren private Interessen re-
spektiert und geschitzt werden, habe sich
laut der Studie als der wichtigste Faktor
fiir die Vereinbarkeit des Berufs mit dem
Privatleben erwiesen. Prof. Dr. Ruth
Stock-Homburg erlautert: ,Hier gilt es,
Unterstiitzungsangebote des Unterneh-
mens wie flexible Arbeitszeiten, Eltern-
zeit oder auch das Besprechen von Pro-
blemen gezielt nachzufragen und zu
nutzen. Jeder Beschéftigte sollte sich da-
fiir einsetzten, dafd an seinem Arbeitsplatz
auch private Belange Beriicksichtigung
finden und respektiert werden.“ Schlief3-
lich sei die dritte Komponente fiir eine ge-
sunde Work-Life-Balance das private sozi-
ale Umfeld. Die emotionale und tatkriftige
Unterstiitzung durch den Partner oder
die Partnerin sei, so Stock Homburg und
Bauer, der wichtigste Faktor fiir eine Ver-
einbarkeit von Beruf und Privatleben.
yHier hilft es, wenn man Verantwortung,
aber auch Sorgen und Probleme mit einer
vertrauten Person teilen kann. Auch ein
intakter Freundeskreis kann hier eine
Stiitze sein und immer wieder daran erin-
nern, dafd es neben der Arbeit auch noch
andere Freuden im Leben gibt.“ [
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unter hautfachéarztlicher Leitung die folgenden Leistungen an:

O Lasertherapie (Hautverjungung*, Narbenkorrektur*, Haarentfernung, Entfernung von Haut- und GefaBveranderungen)

¢ Modulare Faltentherapie (otulinumtoxin, Hyaluronsaure, Kollagen)

o Asthetische Dermatologie (Peeling, Therapie gegen krankhaftes Schwitzen, Verédung von Besenreisern)

*Infos: www.fraxel-frankfurt.com
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Dr. med. Lucas Kneisel

Facharzt fir Dermatologie und Venerologie.

Ambulantes Operieren
Lasermedizin
Photodynamische Therapie
Hautkrebsvorsorge

Termine nach telefonischer Vereinbarung.
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