 „Das schaffe ich schon!“
Wie Sie gelassener durchs Leben kommen

von Walter Braun 

Stress macht krank, so die allgemeine Überzeugung. Doch zum Risiko wird der Stress erst durch unser Dazutun. Wer gelassener leben will, sollte vor allem lernen, die „inneren Antreiber“ in Schach zu halten 

„Der gesunde Mensch ist immer ruhig.“ Dieser Ansicht war der romantische Dichter Novalis, dessen Todestag sich im Jahr 2001 zum 200. Male jährte. Bedeutet das im Umkehrschluss: Der Mensch wird krank, wenn er unruhig ist und gestresst? Nicht unbedingt. Entgegen der landläufigen Meinung „Stress macht krank“ nimmt in belastenden Situationen unsere Gesundheit nicht zwangsläufig Schaden. Auch unter extremem Zeit- und Arbeitsdruck, auch wenn das Schicksal uns beutelt, können wir stabil und gesund bleiben. Ob unruhige Zeiten uns schaden, hängt von der Art der Stressquelle ab und vor allem davon, wie wir sie beurteilen und wie wir auf sie reagieren.

Stellen Sie sich diese Situation vor: Eine Mutter sieht, wie ihr Kind seinem Ball nachläuft, auf die Straße gerät, stolpert und hinfällt. Gleichzeitig nimmt sie aus den Augenwinkeln wahr: Da kommt ein Auto! Sie erschrickt fürchterlich. Ihr Gehirn empfängt das Signal „Gefahr!“ und schüttet eine Kaskade an Stresshormonen aus. Mag sie gerade noch müde gewesen sein, jetzt ist die Mutter hellwach. Sie springt auf, rennt zu ihrem Kind und zerrt es von der Straße. Gefahr gebannt. Erleichtert nimmt die Mutter ihr Kind in den Arm, ihr Körper entspannt sich. Die Situation ist unter Kontrolle, die Stressreaktion lässt nach.

So weit, so normal und sinnvoll. Doch angenommen, die Mutter macht sich weiter Vorwürfe und ihre Gedanken kreisen unablässig um das Geschehen: „Ich muss besser aufpassen, ich bin zu unaufmerksam, was hätte alles passieren können, wenn meinem Kind etwas zugestoßen wäre…“ Immer und immer wieder spielt sie die Szene durch, und sobald sich das Kind von ihr entfernt, wird sie unruhig. Wenn die Mutter so auf das Erlebte reagiert, dann schaltet ihr Körper nicht auf „Entwarnung“, und die rote Lampe „Gefahr“ brennt weiter. Die Stressreaktion, die sie so effektiv vor der Gefahr gewarnt hat, bleibt erhalten und wird zur gesundheitsschädlichen Dauerbelastung. 

Stress wird also erst dann zum Risiko, wenn es nicht gelingt, die Stressreaktion des Körpers „auszuschalten“.

Bildlich lässt sich dies mit der so genannten Yerkes-Dodson-Kurve beschreiben (siehe Grafik S. 22), die den Zusammenhang zwischen Stress und Verhalten verdeutlicht. Auf dem obersten Punkt der umgekehrten U-Kurve ist unsere Leistung am effektivsten, wie der Psychologe Eberhardt Hofmann beschreibt: „Bei einer mittleren Aktivierung ist das Verhalten am effektivsten und flexibelsten, wir haben dann die Fähigkeit, unsere Erfahrung und unser Wissen am besten zu nutzen. Wir sind dann zu optimaler Leistung fähig und fühlen uns dabei wohl. Steigt die Aktivierung über den optimalen Bereich weiter an, so wird unser Verhalten ineffektiver. Die Wahrnehmung engt sich auf die Bedrohung ein, das Denken wird starr und unflexibel, wir können unser Wissen und die Fähigkeiten, die uns im Prinzip zur Verfügung stehen, nicht mehr einsetzen, sie sind wie verschüttet, momentan nicht mehr zugänglich.“

Wohl jeder hat diese Erfahrung schon einmal gemacht, zum Beispiel in einer Prüfung: Man hat gut gelernt und weiß eigentlich, was der Prüfer wissen will. Doch vor lauter Aufregung und Anspannung ist man völlig blockiert, das Gehirn ist wie leergefegt, man kann keinen vernünftigen Gedanken fassen. Umgekehrt legt auch zu wenig Anspannung das eigene Können lahm, zum Beispiel wenn man sich vor schwierigen Situationen mit Medikamenten beruhigt.

Gelassener zu leben scheint also ganz einfach: Wenn es gelingt, den Stress auf dem optimalen mittleren Niveau zu halten, dann entstehen keine stressbedingten Probleme, dann befinden wir uns in einer gesunden Anspannung, die uns leistungsfähig macht.

Doch leider erleben wir diesen ausbalancierten Zustand nur selten. Häufiger sind wir auf dem rechten absteigenden Astder umgekehrten U-Kurve: Zu viel und anhaltender Stress bringt uns aus dem Gleichgewicht. Woran liegt es, dass die Stressreaktion überschießt und wir das gesunde Mittelmaß nicht halten können?

Lange Zeit hatte man angenommen, dass so genannte „kritische Lebensereignisse“ – wie der Tod eines Angehörigen, Scheidung, Umzug, berufliche Veränderungen – besonders gefährliche Stressoren seien. Heute wissen Stressforscher, dass die Gefahr nicht von den großen Ereignissen in unserem Leben ausgeht. Ein singuläres, noch so heftiges Ereignis kann in der Regel unsere Immunabwehr nicht derart schwächen, dass wir dadurch krank werden. Viel gefährlicher sind die täglichen kleinen Nadelstiche, die uns fast unmerklich, dafür aber permanent piksen. Eberhardt Hofmann nennt Beispiele für solche daily hassles: „Verlegen oder Verlieren von Gegenständen, zu viele Verpflichtungen, Unsicherheit bei Entscheidungen, Mahlzeiten planen, Ärger mit Kundschaft oder Auftraggebern, unangenehme Wortwechsel, Arbeiten im Haushalt, Schlange an der Kasse, Wartezeit beim Arzt, gesellschaftliche Zwänge, widrige Verkehrsverhältnisse, Vorwürfe vom Ehepartner und den Kindern etc.“

Diese Auflistung macht deutlich: Wir sind von Stressquellen umzingelt. Doch nicht jeder leidet gleichermaßen unter dem ganz normalen Alltagswahnsinn. Während die einen stresskrank werden – unter Bluthochdruck leiden, mit Herz- und Kreislaufbeschwerden, Migräne, Rückenschmerzen oder Erschöpfung zu kämpfen haben –, bleiben andere auch im größten Trubel gelassen. Was ist ihr Geheimnis? Wie schaffen sie es, in der Mitte der umgekehrten U-Kurve zu balancieren und den Stress nicht ausufern zu lassen?

You can’t stop the waves but you can learn to surf, lautet eine Yogiweisheit. Wir können die Wellen nicht aufhalten, aber lernen, auf ihnen zu surfen. Angewandt auf unseren täglichen Stress, bedeutet das: Auf viele belastende Ereignisse haben wir keinen Einfluss. Aber es steht in unserer Macht, ob wir elegant auf ihnen „surfen“ oder ob wir uns von ihnen überschwemmen lassen. Wer glaubt, den Wellen nichts entgegensetzen zu können, fühlt sich hilflos und ausgeliefert. Sein Erkrankungsrisiko steigt. Wer es dagegen schafft, trotz täglicher Nadelstiche gelassen zu bleiben, gehört zu den begabten Surfern. Er hat die Wellen unter Kontrolle – oder glaubt es zumindest. Denn das Gefühl der Kontrolle wirkt sich auch dann positiv aus, wenn man in Wirklichkeit gar keine Einflussmöglichkeit besitzt, erklärt Eberhardt Hofmann: „Das Auftreten von kritischen Ereignissen alleine führt noch nicht zu Stress, eine subjektiv als Stress empfundene Situation entsteht daraus erst, wenn … keine Möglichkeit gesehen wird, in einem positiven Sinne Einfluss auf die Situation zu nehmen. Bei dieser Einschätzung kommt es nicht nur auf die objektiven Möglichkeiten an, die die Person hat, sondern auch auf die Möglichkeiten, die sie sich selbst zuspricht.“

Die Überzeugung „Das schaffe ich schon“ ist ein Zeichen von Selbstwirksamkeit. So nennt der amerikanische Psychologe Albert Bandura von der kalifornischen Stanford-Universität jene Kompetenz, die uns gegen Stress stark macht. Von ihrer Selbstwirksamkeit überzeugte Menschen vertrauen auf ihre eigenen Fähigkeiten und Einflussmöglichkeiten. Sie sind dadurch stressresistenter, leistungsfähiger und gesünder als weniger von sich überzeugte Personen.

Der Glaube an sich selbst ist eine wirksame Stressabwehr, bestätigt auch Ralf Schwarzer vom Institut für Psychologie der Freien Universität Berlin am Beispiel von Lehrkräften. In einem Modellversuch „Verbund selbstwirksamer Schulen“ entpuppten sich selbstwirksame Lehrkräfte als leistungsfähiger, weniger erschöpft und ausgebrannt als ihre Kollegen, die keinen starken Glauben an die eigenen Einflussmöglichkeiten hatten.

Was aber, wenn man nicht mit einem starken Ego gesegnet ist? Das ist kein Grund, das Ziel „gelassener werden“ aufzustecken. Wir können lernen, den Glauben an die eigenen Möglichkeiten zu stärken, wie eine Schweizer Forschergruppe um den Psychologen Jens Gaab vom Institut für Klinische Psychologie der Universität Zürich in einer Studie nachwies.

Die Psychologen untersuchten, ob sich die automatische Stressreaktion durch ein spezielles Stressmanagementtraining dämpfen lässt. Eine Gruppe von Studenten lernte in einem zweitägigen Kurs, wie man durch kognitive und körperliche Techniken psychische und physische Stresssituationen entschärft (das von dem Verhaltenstherapeuten Meichenbaum entwickelte Stress Inoculation Training). Der kognitive Teil des Trainings basierte auf Anleitungen zur Selbstbeeinflussung, auf der Neubewertung von Stressauslösern und auf Problemlösetechniken, hinzu kam ein Übungsmodul in progressiver Muskelentspannung.

So vorbereitet, unterzogen sich die Studenten einem Test (dem Trierer Sozialstresstest), der nachweislich starke Stressreaktionen bei den meisten Menschen erzeugt. Zu diesem Test gehören ein (simuliertes) Bewerbungsgespräch und das Lösen von schwierigen Rechenaufgaben an der Tafel vor Zuschauern. Eine zweite (Vergleichs-)Gruppe von Studenten durchlief dieselbe Testprozedur. Unmittelbar vor und in mehreren Zeitintervallen nach dem stressigen Test wurden Speichelproben aller Teilnehmer genommen, um die Stressreaktion zu messen. (Die Konzentration des Stresshormons Kortisol im Speichel erlaubt genaue Rückschlüsse auf die neuroendokrinologische Stressreaktion.) Außerdem wurde in Fragebögen erfasst, als wie stark die Teilnehmer den psychischen Stress während und nach dem Test empfanden – etwa wie sehr sie sich und die Situation „unter Kontrolle“ hatten.

Das Stressmanagementtraining zeigte deutliche Wirkung: Die trainierten Studenten wiesen geringere Stresshormonreaktionen auf als ihre untrainierten Kommilitonen. Vor allem wirkte die Stressbremse nachhaltig – während die untrainierten Teilnehmer noch längere Zeit mit den Nachwirkungen der stressigen Testsituation kämpfen mussten, pendelte sich der Erregungspegel der Trainierten schneller wieder auf normal ein. Besonders wirksam als Stressblocker scheint die kognitive Technik der „primären Einschätzung“ der Stresssituation zu sein: Wer eine kritische Situation gleich zu Beginn gedanklich „entschärfen“ kann, vermeidet die heftige (und langfristig schädliche) Stressreaktion.

Es sind also negative Gedanken, die uns zusätzlich zu der eigentlichen Stressquelle zu schaffen machen. Durch geeignetes Stressmanagement können wir jedoch Kontrolle über sie erlangen und unser Gefühl für die eigene „Wirksamkeit“ erhöhen. Das ist keine neue Erkenntnis, wie eine alte chinesische Weisheit zeigt: „Du kannst nicht verhindern, dass die Vögel der Besorgnis über deinen Kopf fliegen. Aber du kannst verhindern, dass sie sich in deinem Kopf ein Nest bauen.“

Aber nicht nur aktuelle Gedanken und Befürchtungen verschärfen Stresssituationen. Häufig lassen wir uns auch durch Glaubenssätze leiten, die nicht sonderlich hilfreich bei der Bewältigung des Alltags sind. Von diesen Glaubenssätzen hängt es ab, wie wir eine Situation bewerten und interpretieren. Nehmen wir das Eingangsbeispiel: Quält sich die Mutter nach überstandener Gefahr weiter mit Vorwürfen, so hat sie vielleicht den Glaubenssatz: „Ich darf keine Fehler machen. Ich sollte perfekt sein.“ Hätte sie den Glaubenssatz: „Das kann passieren. Ich kann meine Augen nicht überall haben“, wäre die Situation für sie langfristig nicht belastend. Eberhardt Hofmann nennt solche Glaubenssätze „Leitideen“, die sich von aktuellen Gedanken dadurch unterscheiden, „dass sie situationsübergreifende Denkstile sind, die in vielen unterschiedlichen Situationen wirksam sein können und eine relativ hohe zeitliche Stabilität haben“.

In den meisten Fällen liegt die Geburtsstunde solcher Glaubenssätze in der Kindheit. Sehr früh lernen wir, was Erwachsene von uns erwarten und wie wir die Anerkennung bekommen, die wir dringend brauchen. Wer zum Beispiel glaubt, er müsse alles perfekt erledigen, der hat möglicherweise die elterliche Botschaft verinnerlicht, die da lautete: „Wir akzeptieren dich im Grunde nur, wenn du mit der Note 1 nach Hause kommst.“ Wenn sich solche Glaubenssätze verfestigen, dann entwickeln wir Verhaltensweisen, die sich wie ein roter Faden durch unser Leben ziehen, ohne dass wir uns dessen bewusst wären. Denn in den meisten Fällen kennen wir unsere Glaubenssätze nicht.

Diese sind aber ganz sicher am Werk, wenn uns das Stresswellensurfen schwer fällt. Fühlen wir uns häufig angespannt, überfordert, gestresst und ausgelaugt, dann können das Anzeichen dafür sein, dass Glaubenssätze uns zusätzlich unter Druck setzen. Sie sind dann zu „inneren Antreibern“ geworden, die uns mit stressfördernden Maßregeln das Leben erschweren: Du darfst keine Fehler machen! Enttäusche andere nicht! Streng dich an! Du kannst noch mehr erledigen/leisten! Gönne dir nichts! Sei konsequenter! Du musst besser aufpassen!

Innere Antreiber haben viele Themen, doch lassen sich diese auf fünf reduzieren, wie die Transaktionsanalyse herausgefunden hat:

Sei perfekt
Dahinter steckt der Glaubenssatz: „Ich tauge nur etwas, wenn ich alles möglichst perfekt erledige. Gut ist für mich nicht gut genug.“ Der Antreiber „Sei perfekt“ klopft jede Leistung darauf hin ab, ob sie nicht noch besser hätte ausfallen können. Menschen mit diesem Antreiber können sich über das Erreichte selten freuen.

Mach schnell
Wer von diesem Satz angetrieben wird, steht meist unter Zeitdruck, hat das Gefühl, dass ihm die Zeit davonläuft. Schnellschüsse und spontane Aktionen, Gespräche zwischen Tür und Angel sind das Merkmal von Menschen mit diesem Antreiber.

Sei stark
Menschen mit diesem Antreiber leben nach dem Motto: Wie es innen drin aussieht, geht niemanden etwas an. Schwäche und Ratlosigkeit dürfen nicht gezeigt werden. Um Hilfe und Unterstützung zu bitten kommt ihnen nicht in den Sinn.

Mach es allen recht
Wer von diesem Antreiber gestresst wird, leidet unter dem Nettigkeitssyndrom. Ihm fällt es schwer, anderen eine Bitte abzuschlagen, denn er ist überzeugt: Nur wenn ich es anderen recht mache, werde ich geliebt.

Streng dich an
Dieser Antreiber macht einen Menschen zu Sisyphus. Seine Aufgaben sind niemals zu Ende, er erlaubt sich keine Verschnaufpause, macht Überstunde um Überstunde und kommt doch auf keinen grünen Zweig.

Wie negative Gedanken sorgen auch Antreiber dafür, dass unser Stress niemals endet. Sie sind große Hürden auf unserem Weg zu mehr Gelassenheit – aber sie sind nicht unüberwindbar.

Auch wenn Antreiber oft tief wurzeln, können wir sie verändern. Dazu müssen wir zunächst herausfinden, von welchem Glaubenssatz wir angetrieben werden (siehe Test: Entdecken Sie Ihren Antreiber). Erst wenn wir ihn kennen, können wir gegensteuern. Am besten gelingt dies durch so genannte „Erlauber“, Antiantreibersätze, die immer dann aktiviert werden, wenn der Antreiber Stress bereiten will. Der „Erlaubersatz“ für eine Person mit dem Antreiber „Sei perfekt“ kann beispielsweise lauten: „Es ist nicht tragisch, wenn ich Fehler mache. Aus Fehlern kann ich lernen.“ Der Antreiber „Beeil dich“ kann mit dem Satz „Ich darf mir die Zeit nehmen, die ich für diese Aufgabe brauche“ in die Schranken gewiesen werden. Meldet sich der Antreiber „Sei stark“, kann ihm geantwortet werden: „Ich darf mir Hilfe holen. Dadurch verliere ich nicht mein Gesicht.“

Wer den Satz „Sei gefällig“ hört, kann sich die Erlaubnis geben: „Andere dürfen mit mir unzufrieden sein. Davon geht die Welt nicht unter.“ Und schließlich kann, wer angetrieben wird von der Forderung „Streng dich an“, sich im Locker- und Loslassen üben. „Weniger ist mehr“ wäre ein Antisatz für diesen Antreiber.

Stress ist eine Zeitplage. Er lässt sich nicht abschaffen. Aber wir haben es in der Hand, wie viel Macht wir ihm einräumen. Wir können ihn durch Grübelei, negative Gedanken und Befürchtungen verstärken, aber auch elegant mit ihm „surfen“. Je stärker wir glauben können „Das schaffe ich!“, umso mehr Kontrolle bekommen wir über Stressereignisse. Ebenso wichtig scheint zu sein, dass wir es uns erlauben, Grenzen zu haben. Ein wundervolles Leben hängt nicht davon ab, wie viel wir leisten, sondern wie viel wir uns ersparen. Um gelassen zu werden, so meinte der Philosoph Seneca, sei es vor allem nötig, „dass wir uns selbst richtig einschätzen, denn oft meinen wir, mehr bewältigen zu können, als wir in Wirklichkeit imstande sind“.
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