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

Herr Busch, wieso fühlen sich
viele Deutsche nach demUr-
laub noch gestresst?

Das hat viele Ursachen.
Zum einen sind die Leute
auch nach demUrlaub nicht
mehr wirklich entspannt.
Sie haben heute auch in ih-
rer Freizeit so viel Stress,
dass das Gehirn sich gar
nicht mehr dauerhaft rege-
nerieren kann. Unsere „Mul-
tioptionsgesellschaft“ bietet
so viele verlockende Mög-
lichkeiten der Freizeitgestal-
tung, dass wir uns selbst un-
ter Druck setzen, möglichst
viel zu erleben. Dabei ist gerade Lange-
weile eine Form der Regeneration, die
extrem wichtig für das Gehirn ist.
Zum anderen leben wir in einer viel
schnelleren Zeit, in der mehr Arbeit in
viel kürzerer Zeit erledigt werden
muss. So dauert es auch länger, bis
man überhaupt entspannt ist.

Wie kannmanmehr Erholung vomUr-
laub in den Job mitnehmen und auch im
Alltag entspannter sein?

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

Was sind die Ursachen für krankhaften
Stress?

Dabei unterscheidet man zwischen
inneren und äußeren Faktoren. Zu den
Äußeren, die meist unveränderlich
sind, zählt vor allem, dass die Zeit si-
cherlich eine schnellere geworden ist.
Immer komplexere Arbeiten sind in

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

Was kann zu viel Stress für Auswirkun-
gen haben undwannmacht das krank?

Stress ist zunächst einmal nichts
Krankes. Jeder Mensch ist dafür 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
stressauslösende Ursache, der Stressor,

entweder immens intensiv
oder aber chronisch ist. Das
können zum Beispiel eine
kaputte Ehe oder Mobbing
sein. Dieser fortwährende
Kampf und die Erschöpfung
können dann zu Erkrankun-
gen wie Burnout, Angster-
krankungen oder Depressio-
nen führen, aber auch zu
Suchtverhalten, Herzrhyth-
musstörungen oder Infekti-
onserkrankungen.

Zunehmende Krankschreibun-
gen aufgrund psychischer Be-
lastungen gehen auch auf Kos-
ten der Unternehmen.Was
können Arbeitgeber besser ma-

chen?

Das A und O ist die Vorbildfunkti-
on des Chefs. Ist das nicht erstaunlich?
Von allen Faktoren, die dabei helfen
können, das Arbeitsklima zu verbes-
sern, hat die Vorbildfunktion und das
Vorleben des Chefs laut Studien die si-
gnifikanteste Wirkung. Außerdem
sollte er ein gutes Betriebsklima schaf-
fen. Dazu gehören vor allem Kommu-
nikation und mehr Selbstbestimmt-
heit und Wertschätzung der Mitarbei-
ter – einfach mehr Unterstützung und
Lob für die Angestellten. Dann sind
diese auch glücklicher und gesünder.

Welchen Teil tragen Handys, Facebook
undMultitasking dazu bei, dass heute viel
mehr Stress empfundenwird?

Einen großen! Die Reizflut, der
ständige Informationsaustausch und
unsere Dauer-Onlinepräsenz halten
unser Gehirn und vor allem den Stirn-
lappen in ständiger Anspannung. Da-
bei ist dieser eigentlich zuständig für
Stressbewältigung! Das Gehirn muss
heute mehr als 100 Megabit an Reizen
pro Sekunde verarbeiten. Und auch
das immer wieder geforderte Multitas-
king ist purer Stress für unseren Kopf,
denn das Gehirn kann keine verschie-
denenDinge gleichzeitig bewältigen.

Ist auch ein Stressexperte wie Sie ab und
zu gestresst?

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

Klettern. Das ist für mich der perfekte
Ausgleich, weil er Sport mit geistiger
Entspannung verbindet. Außerdem
helfen mir meine Freunde und meine
Familie. Auch wenn kleine Kinder ab
und zu anstrengend sein können –
aber das ist dann ja kein Stress, son-
dern schön.

EinRezept gegen
zuviel Stress
heißt Langeweile
ALLTAGDr. Volker Busch er-
klärt imGesprächmit Barba-
ra Arweck, warum der Ur-
laub vieleMenschen nicht
mehr entspannt undwas
man dagegen tun kann.
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➥ Haben Sie wei-
tere Fragen?

Schreiben Sie uns!
nachrichten@mittel-

bayerische.de

Immer mehr Menschen kommen nach dem Urlaub nicht erholt zurück. Dr.
Volker Busch rät, sich „geistige Totraumphasen“ zu schaffen. Foto: dpa
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ÜBUNGEN GEGEN DEN STRESS

➤ Atmen: Zehn bis 15 Minuten bewusst
und langsam über den Bauch atmen,
kann helfen. Dadurch werden Prozesse
angestoßen, die das vegetative Nerven-
system beruhigen.
➤ Auszeit: Einmal am Tag für zehn oder
15 Minuten sollteman etwas ohne Zeit-
druck erledigen.

➤ Symptome: Zu denWarnzeichen ge-
hören Konzentrationsstörungen, Ver-
gesslichkeit sowie Sorgen und Ängste.
Das kann zu Herzrasen, Schwitzen, Ver-
dauungsbeschwerden oder Kopf-
schmerzen führen. Auch Zittern, Zähne-
knirschen und Verspannungen im Na-
cken gehören dazu.

Mann wollte
Tankstelle anzünden
INGOLSTADT.Ein 21-Jähriger hat
in der Nacht zum Sonntag ver-
sucht, eine Tankstelle in Brand
zu setzen. Der 21-Jährige belei-
digte zunächst eine Angestellte,
ehe er anschließend ihr Auto
beschädigte, Benzin verteilte
und dieses dann anzündete. Der
Brand konnte schnell gelöscht
werden. Die Beamten nahmen
denMann fest. (dpa)
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BAYERN IN KÜRZE

Holzplattform in
Museum stürzt ein
BAYREUTH. Bei einemUnfall im
Bayreuther Urwelt-Museum
sindmehrere Besucher verletzt
worden, als plötzlich eine Art
Balkon einstürzte. Etwa zehn
Menschen fielen am Samstag
rund dreiMeter in die Tiefe.
Sechs Besucher kamen ins
Krankenhaus – zumTeilmit
Knochenbrüchen. Die Ursache
war zunächst unklar. (dpa)

Betrunkener fährt
sich selbst zur Klinik
REGENSBURG. EinMann fuhr
nach einem Sturz am Freitag
mit rund zwei Promille Alko-
hol im Blutmit demAuto zur
Notaufnahme in ein Regens-
burger Krankenhaus. Bei der
Behandlung fiel den Ärzten am
Freitag der starke Alkoholge-
ruch auf. Den Führerschein
undAutoschlüsselmusste der
29-Jährige abgeben. (dpa)

Spektakuläre Flucht
vor der Polizei
REGENSBURG. Samstagnacht lie-
ferten sich zweiMännermit
der Polizei eine Verfolgungs-
jagd. Eine Zivilstreife hatte zu-
vor den Fahrer (20) angehalten,
doch der gab Gas und schoss
mit einer Schreckschusswaffe
auf die Beamten. Der Beifahrer
(19) sagte später, dass sie nicht
geglaubt hätten, dass die Poli-
zisten echtwaren. (dpa)

Blutspur: Polizei
noch ohne Spur
AUGSBURG. Im Fall dermut-
maßlichen Bluttat in der Augs-
burger Fuggerei fehlt vom ver-
meintlichen Täter undOpfer je-
de Spur. Die Polizei hofft auf
Hinweise von Ärzten, die das
Opfer behandelt haben. Zwei
Zeugenwollen gesehen haben,
wie einMann vergangeneWo-
che eine Frau zusammenschlug
und denKörperwegtrug. (dpa)

Kundgebung für
verfolgte Christen
AUGSBURG.Rund 500 Gläubige
ausmehreren Ländern sind am
Sonntag auf demAugsburger
Rathausplatz zu einer Kundge-
bung für verfolgte Christen zu-
sammengekommen. Bundes-
tagsvizepräsident Eduard Os-
wald sagte: „Christen sind auf
derWelt die derzeit am stärks-
ten verfolgte Religionsgemein-
schaft.“ (dpa)

WARNGAU. Hau ruck! Mit viel Muskel-
kraft und der richtigen Technik haben
150 kräftige Burschen und starkeMän-
ner am Sonntag im oberbayerischen
Warngau (Landkreis Miesbach) die
Deutschen Meister im Fingerhakeln
ermittelt. Bei dem traditionellen al-
penländischen Kraftsport blieben die
Bayern unter sich, denn es hatten sich
keine Teilnehmer von außerhalb des
Freistaats angemeldet. Denn Fingerha-
keln ist in anderen Bundesländern
schlicht kein Thema.

„Die am weitesten angereisten
Hakler kommen aus dem Spessart in
Unterfranken“, erläuterte Co-Organi-
sator Leonhard Thurnhuber. Ge-
kämpft wurde in fünf Alters- und vier
Gewichtsklassen. Beide Gegner sitzen
sich bei diesem traditionellen Wettbe-
werb auf Hockern an einem Tisch ge-
genüber und versuchen, den Gegner
am Finger zu sich herüberzuziehen.
Hinter jedem Hakler sitzt ein Auffän-
ger, der dafür sorgt, dass sich der Sieger
nicht verletzt.

Die Spielregeln sind genau festge-
legt und die Maße der Utensilien ge-
normt: Der Tisch darf nur 79 Zentime-
ter hoch, 74 Zentimeter breit und 109
Zentimeter lang sein. Um die Mittel-
finger legen die Konkurrenten einen
Lederring – zehn Zentimeter lang,
sechs bis acht Millimeter dick. Den
Finger reiben sich die Wettkämpfer
mit Magnesium ein. Auf Kommando
des Schiedsrichters geht es los. Wer
seinen Gegner über den Tisch zieht,
hat gewonnen. Und wer zweimal ver-
liert, scheidet aus.

Die Redewendung „Jemanden über
den Tisch ziehen“ kommt möglicher-
weise von diesem Volkssport der Al-
penbewohner, mit dem einst angeb-
lich Streitereien ausgetragen worden
seien. Das Fingerhakeln ist längst zu
einem organisierten Sport geworden.
Jedes Jahr werden deutsche, bayeri-
sche, österreichische und alpenländi-
sche Meisterschaften ausgetragen.
Zimperlich darf so ein Fingerhakler al-
lerdings nicht sein: Denn oft ziehen
sich Teilnehmer schmerzhafte Risse
an den Fingern zu.

Stärkster
Hakl-Finger
gesucht
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VON PAULWINTERER, DPA

TRADITION 150Wettkämpfer
zogen sich bei derMeister-
schaft über den Tisch.

Technik und Muskelkraft waren bei
der Meisterschaft im Fingerhakeln ge-
fragt. Foto: dpa
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