Ein Rezept gegen
zu viel Stress
heifdt Langeweile

ALLTAG Dr. Volker Busch er-
klart im Gesprach mit Barba-
ra Arweck, warum der Ur-
laub viele Menschen nicht
mehr entspannt und was
man dagegen tun kann.

REGENSBURG. Mit dem Schulbeginn
endet die Reisezeit, um sich frisch er-
holt in die Arbeit zu stiirzen — so sollte
man meinen! Doch die Riickkehr in
den Job ist oft schwieriger als gedacht.
Und viele sind gestresster denn je.
Stress hat ldngst Einzug in Alltag und
das deutsche Arbeitsleben gefunden:
Depressionen und Burnout — das sind
beliebte Schlagworter auf Titelbildern
von Zeitschriften oder auf Buchum-
schlagen. Doch wie kann man diesem
Hamsterrad entkommen? Dr. Volker
Busch ist Facharzt fiir Neurologie, Psy-
chiatrie und Psychotherapie an der
Universitdtsklinik in Regensburg —
und gilt als Stressexperte.

Herr Busch, wieso fiihlen sich
viele Deutsche nach dem Ur-
laub noch gestresst?

INTERVIEW

Das hat viele Ursachen.
Zum einen sind die Leute
auch nach dem Urlaub nicht
mehr wirklich entspannt.
Sie haben heute auch in ih-

immer weniger Zeit zu verrichten. Da-
zu kommt, dass zum Beispiel Wirt-
schaftsunternehmen oft sehr unper-
sonlich sind. Man arbeitet quasi fern-
gesteuert, ohne die Arbeitsprozesse
noch verstehen oder kontrollieren zu
konnen. Wir sind anspruchsvoller ge-
worden, wie unser Leben ausschauen
soll, und auch charakterliche Eigen-
schaften wie Perfektionismus konnen
dazu beitragen. Wenn das alles zusam-
menkommt, kann ein sogenannter
Kristallisationspunkt fiir kranken
Stress entstehen.

Was kann zu viel Stress fiir Auswirkun-
gen haben und wann macht das krank?

Stress ist zunichst einmal nichts
Krankes. Jeder Mensch ist dafiir veran-
lagt, Stress auszuhalten, denn er ist die
Anpassung an eine neue Funktion. Er-
folgreicher Stress kann uns wachsen
und reifen lassen! Pathologisch oder
krankhaft wird Stress dann, wenn die
stressauslosende Ursache, der Stressor,
entweder immens intensiv
oder aber chronisch ist. Das
konnen zum Beispiel eine
kaputte Ehe oder Mobbing
sein. Dieser fortwihrende
Kampf und die Erschépfung
konnen dann zu Erkrankun-
gen wie Burnout, Angster-
krankungen oder Depressio-
nen fithren, aber auch zu
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so viele verlockende Mog-
lichkeiten der Freizeitgestal-
tung, dass wir uns selbst un-
ter Druck setzen, moglichst
viel zu erleben. Dabei ist gerade Lange-
weile eine Form der Regeneration, die
extrem wichtig fiir das Gehirn ist.
Zum anderen leben wir in einer viel
schnelleren Zeit, in der mehr Arbeit in
viel kiirzerer Zeit erledigt werden
muss. So dauert es auch linger, bis
man iiberhaupt entspannt ist.

Wie kann man mehr Erholung vom Ur-
laub in den Job mitnehmen und auch im
Alltag entspannter sein?

Das Organ, das fir die Wahrneh-
mung von Stress und Entspannung
entscheidend ist, ist das Gehirn. Heute
wird viel zu sehr darauf geachtet, den
Korper zu entspannen und nicht den
Geist. Dabei sollte man sich viel mehr
Freizeit fiirs Gehirn nehmen und Pha-
sen der Mufle verteidigen wie heilige
Bastionen! Deshalb ist es wichtig, sei-
ne Freizeit so zu gestalten, dass man
sich richtige geistige Totraumphasen
schafft! Auch handwerkliche Beschif-
tigungen wie Malen oder Basteln kon-
nen den Kopf frei machen. Wir benut-
zen das oft in unseren Ergotherapien.

Was sind die Ursachen fiir krankhaften
Stress?

Dabei unterscheidet man zwischen
inneren und dufleren Faktoren. Zu den
Aufleren, die meist unveranderlich
sind, zdhlt vor allem, dass die Zeit si-
cherlich eine schnellere geworden ist.
Immer komplexere Arbeiten sind in
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gen aufgrund psychischer Be-
lastungen gehen auch auf Kos-
ten der Unternehmen. Was
konnen Arbeitgeber besser ma-

Das A und O ist die Vorbildfunkti-
on des Chefs. Ist das nicht erstaunlich?
Von allen Faktoren, die dabei helfen
konnen, das Arbeitsklima zu verbes-
sern, hat die Vorbildfunktion und das
Vorleben des Chefs laut Studien die si-
gnifikanteste Wirkung. Auflerdem
sollte er ein gutes Betriebsklima schaf-
fen. Dazu gehoéren vor allem Kommu-
nikation und mehr Selbstbestimmt-
heit und Wertschitzung der Mitarbei-
ter — einfach mehr Unterstiitzung und
Lob fiir die Angestellten. Dann sind
diese auch glticklicher und gesiinder.

Welchen Teil tragen Handys, Facebook
und Multitasking dazu bei, dass heute viel
mehr Stress empfunden wird?

Einen groflen! Die Reizflut, der
stindige Informationsaustausch und
unsere Dauer-Onlineprasenz halten
unser Gehirn und vor allem den Stirn-
lappen in stindiger Anspannung. Da-
bei ist dieser eigentlich zustdndig fiir
Stressbewiltigung! Das Gehirn muss
heute mehr als oo Megabit an Reizen
pro Sekunde verarbeiten. Und auch
das immer wieder geforderte Multitas-
king ist purer Stress fiir unseren Kopf,
denn das Gehirn kann keine verschie-
denen Dinge gleichzeitig bewaltigen.

Ist auch ein Stressexperte wie Sie ab und
Zu gestresst?

Immer mehr Menschen kommen nach dem Urlaub nicht erholt zuriick. Dr.

Volker Busch rit, sich ,,geistige Totraumphasen* zu schaffen.
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UBUNGEN GEGEN DEN STRESS

» Atmen: Zehn bis 15 Minuten bewusst
und langsam Uber den Bauch atmen,
kann helfen. Dadurch werden Prozesse
angestofen, die das vegetative Nerven-
system beruhigen.

> Auszeit: Einmal am Tag fur zehn oder
15 Minuten sollte man etwas ohne Zeit-
druck erledigen.

Ja klar, aber der grofle Vorteil ist,
dass mir mein Wissen und meine Er-
fahrungen helfen, wieder schneller die
Kurve zu kriegen. Aber auch ich muss
mich bemithen, mir Freiriume zu
schaffen, die Arbeit nicht tiberzube-
werten und geniigend Sport zu trei-
ben. Ich schaffe das vor allem durch

> Symptome: Zu den Warnzeichen ge-
héren Konzentrationsstérungen, Ver-
gesslichkeit sowie Sorgen und Angste.
Das kann zu Herzrasen, Schwitzen, Ver-
dauungsbeschwerden oder Kopf-
schmerzen fuhren. Auch Zittern, Zéhne-
knirschen und Verspannungen im Na-
cken gehoren dazu.

Klettern. Das ist fiir mich der perfekte
Ausgleich, weil er Sport mit geistiger
Entspannung verbindet. Aufierdem
helfen mir meine Freunde und meine
Familie. Auch wenn kleine Kinder ab
und zu anstrengend sein konnen —
aber das ist dann ja kein Stress, son-
dern schon.



