A
@Th\eme

\ QUAL\TATS'
. kc‘ARANT‘E




Vorwort

An wen wendet sich dieses Buch?

e Zundchst einmal an gesundheitsbewusste Menschen, die durch einen
gesunden Lebensstil der Entstehung von Bluthochdruck vorbeugen
wollen. Dies gilt besonders fiir Menschen mit Risikofaktoren fiir
Hochdruck wie genetischer Belastung oder Stress.

e An Menschen mit leichter Blutdruckerhéhung, bei denen eine Thera-
pie ohne Medikamente moglich ist. Die aktuelle »Nationale Versor-
gungsleitlinie Bluthochdruck« empfiehlt neben salzarmer Erndhrung
und Sport insbesondere Entspannungsverfahren.

» An Patientinnen und Patienten, die bereits mit Medikamenten behan-
delt werden, ihre Therapie aber aktiv durch Entspannungsverfahren
unterstiitzen wollen.

« An Patientinnen und Patienten, bei denen Stress bereits zu einer
Erkrankung wie z.B. Herzinfarkt oder Burnout gefiihrt hat.

Wenn ich mit Patient*innen aus meiner Hochdrucksprechstunde iiber
Ursachen ihres Bluthochdrucks spreche, dann wird haufig Stress als
auslésende Ursache genannt. Dass Stress einer der wichtigsten Faktoren
fiir die Entstehung von Bluthochdruck ist, haben zahlreiche wissen-
schaftliche Studien eindeutig belegt. Wenn ich den Herzstress bei den
Patient *innen aus meiner Sprechstunde messe, stelle ich sehr hdufig
ein Ungleichgewicht zwischen dem Ruhenerv und dem Stressnerv fest.
Der Stressnerv ist zu stark, der Ruhenerv zu schwach. Dieses Ungleich-
gewicht kann zu Bluthochdruck, zu Herzinfarkt und gefdhrlichen Herz-
rhythmusstérungen fiihren.

Seit Jahrtausenden kennen wir zur Stressbehandlung sehr wirksa-

me 0Ostliche Entspannungstechniken wie Meditation oder langsame
Atmung. Diese Ostlichen Entspannungstechniken basieren auf einer
jahrtausendealten Tradition und sind durch die Erfahrungsmedizin in
ihrer Wirksamkeit bewiesen. Als klassisch ausgebildeter Schulmedizi-
ner brauchte ich eine Weile, um zu lernen, dass Meditationstechniken
weit mehr sind als Esoterik mit Placebo-Effekt. Neuere Studien mithilfe
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Vorwort

von moderner Bildgebung zeigen, dass durch Meditation Anpassungs-
prozesse in Hirnregionen auftreten, die fiir die Stressverarbeitung
verantwortlich sind. Solche ausgekliigelten Techniken kénnen jedoch
oft {iberfordernd sein. Es braucht eine aufwendige Schulung sowie viel
Disziplin und Organisationstalent, um das tdgliche Meditationstraining
tiber Jahre durchzuhalten.

Egal ob Yoga, transzendentale Meditation, Achtsamkeit, Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelrelaxation oder Mantragesdnge. Alle Techniken
werden von einer langsamen Atemfiihrung begleitet. Die langsame,
entschleunigte Atmung scheint somit der kleinste gemeinsame Nenner
aller Entspannungstechniken zu sein. Sie ist ohne Kurse leicht selbst zu
erlernen. Der Einfachheit halber nennen wir sie in diesem Buch »Yo-
ga-Atmung«. Yoga-Atmung in diesem Sinne ist eine bewusst langsame
Atemfithrung mit Nutzung des Bauchraumes und des Brustkorbes.

Die Yoga-Atmung fiihrt zu einer Harmonisierung von Atmung, Herz-
kreislauf und Blutdruck. Die blutdrucksenkende Wirkung durch die
Yoga-Atmung ist vergleichbar effektiv wie eine Tablette eines Blutdruck-
senkers.

Die Yoga-Lehrerin und Gesundheits-Coachin Ines Mikisek wird Sie in
diesem Buch in die Technik der Yoga-Atmung einfiihren und mit prak-
tischen Ubungen schulen. Mit ihrem 4-Wochen-Programm erlernen Sie
die Vollatmung, um die Bauchatmung mehr zu integrieren, und haben
am Ende Ihre Atemfrequenz auf bis zu 6 Atemziige/Minute gesenkt.

Eine anhaltende Wirkung auf den Blutdruck werden Sie nur erzielen,
wenn Sie tdglich tiben und auch andauernd - {iber die ndchsten Monate
und Jahre - dranbleiben. Dabei helfen Ihnen Atem-Apps, die Ihr tagli-
ches Training durch Atemtaktung unterstiitzen und die Erfolge aufzeich-
nen. Moderne Atem-Apps machen {iber Biofeedback den Puls oder den
Blutdruck wihrend der Ubung fiir Sie sichtbar. Beim Biofeedback sehen
Sie, wie Ihr Blutdruck in eine giinstige Richtung geht und lernen daraus,
wie Sie ihn durch Yoga-Atmung senken kénnen.

Bleiben Sie neugierig und gesund!
Prof. Dr. med. Thomas Mengden
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Dauerstress und
Bluthochdruck

Anhaltender Stress ist eine hdufige Ursache fiir Bluthoch-
druck. Das nehmen die betroffenen Menschen so wahr
und das bestatigt auch die Wissenschaft.

Ich mochte mit einem Fall aus meiner Patienten, die zu mir kommen, weil
Hochdrucksprechstunde fiir »hoffnungs- ihr Blutdruck scheinbar nicht einzu-
lose Fdlle« beginnen. Patientinnen und stellen ist.

................................................................................................

Ein Fall aus meiner Sprechstunde

Y Ein 65-jdhriger Immobilienhéndler nahm bereits 4 verschiedene Blut-
drucksenker ein und der systolische Blutdruckwert lag dennoch bei
180mmHg. Schon am Anfang des Gespriichs sagte er mit tiefer Uberzeu-
gung, dass sein hoher Blutdruck rein stressbedingt sei.

Auf nihere Nachfrage berichtete er mir, dass er regelmdfSig lange Aus-
zeiten in Indien nehme, um dort ayurvedische Entspannungstechniken
zu praktizieren. Wihrend dieser Zeit sei sein Blutdruck ohne jegliche
Medikamente bei Selbstmessungen komplett normal. Eine einleuchten-
de Erkldrung fiir mich war, dass mein Patient iiber diese Entspannungs-
techniken den Stress als Ausldser seines hohen Blutdrucks ausschalten
konnte.

................................................................................................
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Was kénnen Sie aus diesem Fall fiir sich

mitnehmen?

1.Stress wird von vielen meiner Patien-
tinnen und Patienten immer wieder an
erster Stelle als Grund fiir Bluthoch-
druck genannt. Dies ist auch wissen-
schaftlich sehr gut belegt.

2.Es gibt Moglichkeiten, der Stressfalle
zu entkommen und damit auch den
Blutdruck ohne Medikamente zu sen-
ken. Entspannungstechniken wie z.B.
Meditation oder Yoga-Atmung sind seit
Jahrtausenden bewdhrte Therapien,
die sich die Selbstheilungskraifte der

¥ Bei Stress reagiert unser Kérper auch
heute noch so, als ob ein Sabelzahntiger
hinter uns her ware.

Der Sadbelzahntiger im Biiro a

Geist-Korper-Achse zu Nutzen machen.
Erst seit wenigen Jahren wissen wir
allerdings, was die wissenschaftliche
Grundlage fiir das »Heilen durch den
Geist« darstellt.

Der Sdbelzahntiger im Biiro

Unser Korper und mit ihm unser Gehirn
funktioniert bei Stress in seinen Grund-
ziigen wie beim Steinzeitmenschen,
wenn er in die Augen eines Sabelzahn-
tigers blickte. In diesen friiheren evolu-
tiondren Zeiten war die Stressreaktion
tiberlebenswichtig. Heute stehen nicht
mehr die Gefahr um Leib und Leben im
Vordergrund der Stressreaktion, sondern
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Dauerstress und Bluthochdruck

Ruhenerv
(Vagus): Gehirn
Hirn-
stamm

Verdauungs-
prozess
findet statt

Darm

beruflicher Stress oder private Angste
und Sorgen. Unser Gehirn 16st bei Stress
aber immer noch die gleiche Kampf- oder
Fluchtreaktion aus wie vor 10.000 Jahren.
Es reagiert genauso wie beim Steinzeit-
menschen mit einer starken Ausschiit-
tung von Stresshormonen, die von der
Nebenniere produziert werden. Zu diesen
Stresshormonen gehoéren Cortisol und
Adrenalin. Adrenalin erh6ht den Puls

und den Blutdruck. Cortisol steigert den
Blutzucker und hemmt die Verdauung.

Pupillen eng @
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2 Der Sympathikus ist unser Stressnery,
der uns auf Kampf oder Flucht vorbereiten
will. Der Parasympathikus (Vagus) ist sein
Gegenspieler, unser Ruhenerv, der fiir
Regeneration zustandig ist.

Der schnelle Weg, das sympathi-
sche Nervensystem

Das vegetative Nervensystem ist fiir die
schnelle Stressreaktion beim Anblick
des Sdbelzahntigers verantwortlich und
stellt sicher, dass alle Kérperfunktionen
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sofort auf Kampf oder Flucht einge-
stellt werden. Der Teil des vegetativen
Nervensystems, der den Organismus in
Spannung versetzt, ist der Sympathikus,
der Stressnerv. Er ist das Gaspedal fiir
unser Kreislaufsystem. Der Sympathikus
vermittelt die Information »Gefahr« tiber
seine schnellen Nervenfasern an Herz
und Gefail3e. Er steigert damit direkt und
sofort Puls und Blutdruck. In der Neben-
niere sorgt er dafiir, dass das Stresshor-
mon Adrenalin ausgeschiittet wird. Ad-
renalin beschleunigt den Herzschlag, die
Atmung und steigert den Blutdruck. Der
Blutzucker steigt schnell an und das Blut
wird vom Verdauungssystem in Muskeln
und Herz umgeleitet.

Der langsame Weg iber Cortisol

Ein weiteres Stresshormon ist Cortisol,
das ebenfalls in der Nebenniere gebildet
wird. Die Information »Gefahr« wird tiber
Stresszentren im Gehirn (Mandelkern,
Hypothalamus, Hypophyse, S. 115)
hormonell {iber die Blutbahn an die Ne-
bennieren weitergeleitet. Diese schiitten
Cortisol aus, das fiir die Bereitstellung
von Energie wie z.B. Blutzucker verant-
wortlich ist. Man kann iiber eine Spei-
chelprobe die Konzentration an Cortisol
bestimmen und damit den Stress messen
(S. 13).

Diese starken hormonellen und vegeta-
tiven Reaktionen sorgen dafiir, dass wir
schnell und addquat vor einer Gefahr
fliichten konnen (»flight«) oder kampf-
bereit sind (»fight«). Diese Reaktion

Der Vagus sorgt fiir Entspannung

erfolgt automatisch und wird iiber das
Gehirn sowie das vegetative Nervensys-
tem vermittelt. Es wird auch »autono-
mes Nervensystem« genannt, da seine
Reaktionsmuster zur Regulierung von
Kérperfunktionen unbewusst ablaufen
und sich normalerweise nicht bewusst
steuern lassen. Die Funktionsweise des
vegetativen Nervensystems hat sich seit
der Steinzeit nicht verdndert, da es fir
viele unbewusste und lebensnotwendige
Funktionen wie Atmung, Kreislauf und
Blutdruck zustdndig ist. Wir werden
spdter sehen, dass sich solche autonom
gesteuerten Korperfunktionen, wie z.B.
der Blutdruck, dennoch mit Ubung und
der richtigen Technik auch bewusst be-
einflussen lassen.

Der Vagus sorgt fiir
Entspannung

Wenn der Sibelzahntiger besiegt oder
die Flucht gelungen ist, werden alle Sys-
teme wieder heruntergefahren. Die Blut-
spiegel von Cortisol und Adrenalin fallen
wieder auf normale Werte ab. Der Puls
und auch der Blutdruck gehen wieder auf
die Ausgangswerte zuriick. Auch die an-
deren Organe schalten wieder auf Ruhe
und Verdauung um. In dieser Ruhephase
kommt der Gegenspieler des Sympathi-
kus zum Zuge, der Parasympathikus. Der
wichtigste Nerv des Parasympathikus

ist der Nervus vagus, kurz »Vagus« oder
»Ruhenerv« genannt. Der Vagus verbin-
det tiber ein grofBes Nervengeflecht unser
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a Dauerstress und Bluthochdruck

Gehirn mit dem Korper. Er verbindet
unser Gehirn mit Herz, Magen, Darm und
Nieren, aber auch dem Becken und ist
damit an der weiblichen und mannlichen
Sexualfunktion beteiligt.

Der Vagus sorgt fiir Entspannung und
gute Gefiihle. Er ist die Bremse unseres
Kreislaufs und bringt Puls und Blutdruck
auf Ruhewerte. Der Vagus ist auch nachts
sehr stark ausgeprdgt, er sorgt fiir die
Erholung unseres Kérpers im Schlaf. Wir
wissen heute, dass ein schwacher Vagus
bei vielen Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Herzinfarkt, Depression, aber auch
Demenz und Tumorerkrankungen betei-
ligt ist.! Da ein starker Vagus viele dieser
Erkrankung verhindert oder auch heilt,
wird er auch als »Selbstheilungsnerv«
oder als »innerer Arzt« bezeichnet.

Solange der Sabelzahntiger dem Stein-
zeitmenschen nicht stiindlich erschien,
waren Sympathikus (Gaspedal) und
Vagus (Bremse) in einem gesunden
Gleichgewicht.

¥ Ein intaktes und gesundes Gleichge-
wicht zwischen Vagus und Sympathi-
kus ist eine Voraussetzung fiir norma-
len Blutdruck.

Wie sieht es beim
Neuzeitmenschen aus?

Im schlimmsten Fall kommt der Sabel-
zahntiger im 10-Minuten-Takt z.B. in

Form von permanentem Zeitdruck,
fehlenden Pausen, Multitasking, Kun-
denbeschwerden, Telefonaten, zu eng
getaktetem Terminkalender und Druck
durch den Chef oder Partner.

Die Stressreaktion lduft aber bei uns ins
Leere, da wir in der Regel nicht vor Kun-
den fliichten oder mit dem Chef kampfen
konnen. Korperliche Aktivitdt wie Flucht
oder Kampf wiirde aber beim Stressab-
bau helfen.

Wenn der Stress iiber Monate und Jahre
dauerhaft hoch bleibt, gibt es auch Ver-
dnderungen in unserem Nervensystem.
Unser Gehirn ist im Dauerstress. Die
Sympathikusaktivitit bleibt hoch, damit
ist, ohne dass wir das steuern kénnen,
das Gaspedal fast immer durchgetreten.
Es findet keine ausreichende Regenera-
tion mehr statt, in der sich Sympathi-
kus und Vagus wieder in ein gesundes
Gleichgewicht einpendeln.

Unsere moderne Arbeitsphilosophie
kann sich aufgrund stetiger Fremd- und
Selbstoptimierung keine Pausen oder
ausreichenden Schlaf mehr leisten.
Nachts findet immer weniger Erholung
statt, da sich das gesunde Gleichgewicht
auch nachts vom beruhigenden Vagus
immer mehr zugunsten des Sympathi-
kus zum Dauerstress verschiebt. Mit der
fehlenden ndchtlichen Beruhigung des
vegetativen Nervensystems entstehen
unvermeidlich Schlafstérungen, die laut
Untersuchungen der Krankenkassen
immer mehr zunehmen.

aus: Mengden, Bluthochdruck senken durch Yoga-Atmungl (ISBN 978-3-432-11707-2)
© 2023 TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York



Neben Schlafstérungen kann Dauerstress
zu einer Vielzahl von Gesundheitsstorun-
gen fiihren wie z.B.:

e Depression

e Kopfschmerzen

e Muskelverspannung

» Konzentrationsstérungen

e Geddchtnisstérungen

e Herzinfarkt

e Herzrhythmusstérungen
Bluthochdruck

Die Folgen fiir den Blutdruck liegen auf
der Hand. Es kommt zundchst nur zu
Blutdruckanstiegen in Stressphasen. Zwi-
schen den Stressphasen kann der Vagus
immer noch ausreichend auf die Bremse
treten und den Blutdruck normalisieren.
Bei langanhaltendem, krankmachendem
Stress bleibt das Nervensystem dauerhaft
in einem Ungleichgewicht mit der Folge
von dauerhafter Blutdruckerh6hung.

Im Interview (S. 14) werden wir vom
Psychokardiologen Prof. Jochen Jordan
erfahren, wie die Verbindungen zwischen
Stress, Bluthochdruck und Herzinfarkt
sind. Die Psychokardiologie beschaftigt
sich mit den Wechselwirkungen von
Psyche und Herz.

Wie kann man Stress
messen?
Prof. Jordan sagte mir, er wiirde immer

die Ehefrau oder den Ehemann des Pa-
tienten oder der Patientin fragen, wenn

Wie kann man Stress messen?

er wissen wolle, ob eine Stresssituation
vorliegt. Was will er uns damit sagen? Er
weist darauf hin, dass uns unser Gefiihl
bei der Beurteilung des Stresses hdufig
triigt. Der Stress wird von manchen Pa-
tientinnen und Patienten ja auch positiv
empfunden, sie fiihlen sich stimuliert
und vital, obwohl der Herzinfarkt oder
ein Burnout schon vor der Tiir lauert.

Was also tun, um krankmachenden
Stress zu messen? Die Messung des
Stresshormons Cortisol im Speichel
sowie invasive Messmethoden werden
vorwiegend in wissenschaftlichen Stu-
dien eingesetzt und sind beim Hausarzt
oder Psychologen nicht verfiigbar. Wie
wir Stress besser als durch unsere Ge-
fiihle oder iiber unseren Speichel messen
konnen, erfahren Sie nun.

»Ich bin gleich auf 180!« Wer kennt ihn
nicht, diesen Ausspruch, wenn der Stress
so iibermdachtig wird, dass der Blutdruck
auf »180« geht. Fiir viele Patient*innen
mit einer Hochdruckerkrankung ist
Stress hdufig mit einem plétzlichen Blut-
druckanstieg und gelegentlich auch mit
Beschwerden wie Kopfschmerzen oder
Brustenge verbunden. In den Aufzeich-
nungen meiner Patient*innen sehe ich
im Blutdruckpass hdufig Eintrdge wie
»Arger auf der Arbeit/Streit mit dem Part-
ner«, wenn der Blutdruck mal wieder auf
»180« ist. Kann man also sagen, dass er-
hohte Blutdruckwerte immer mit Stress
gleichzusetzen sind? Nun, es ist nicht
ganz so einfach.
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Ein Psychokardiologe zu
Stress und Bluthochdruck

Im Gesprach erldutert uns der Psychokardiologe Prof. Jochen Jordan
die psychologischen Hintergriinde zu den Themen Dauerstress,
Bluthochdruck und was man dagegen tun kann.

Was ist Stress aus psychologischer Sicht?

Obgleich alle Menschen das Wort Stress
oft und leicht in den Mund nehmen, mis-
sen wir doch Stressreaktionen auf sehr
unterschiedliche Kontexte zuriickfiihren.
Diese Unterscheidung ist bedeutsam, weil
die Stressvermeidung und der erforderli-
che Stressabbau jeweils vollig verschiede-
ne Methoden erfordern.

Was sind also die wichtigsten
Stressfaktoren?

Zundchst gibt es Stressoren, die, dhnlich
wie einst der Sdbelzahntiger, auf alle
Menschen gleichermafien heftig wirken.
Dies sind von aufien auf einen Menschen
zukommende schwere, d. h. existenzielle
Bedrohungen.

An erster Stelle sind hier Naturkatastro-

phen zu nennen wie Erdbeben und Erdrut-
sche, Flutwellen, katastrophale Brande

- Mlengden B nocngd Koenken (l

wie etwa in Australien, Vulkanausbriiche,
Lawinen und Uberschwemmungen. Die
Stressoren sind dadurch charakterisiert,
dass die betroffenen Menschen gleicher-
mafien bedroht sind und ein schicksalhaf-
tes Ausgeliefertsein als Erlebniszustand
erzeugt wird. Hier konnen die Betroffenen
zusammenhalten, gemeinsam agieren,
trauern und Hilfe organisieren. Die trauma-
tischen Erlebnisse bleiben lebenslanglich
gespeichert, leben fort und sind Bestand-
teil des basalen Lebensgefiihls. Die Folgen
solcher Belastungen sind vielfdltig und
insbesondere ein chronisch erhéhter Blut-
druck wird in der Literatur immer wieder
nachgewiesen.

Welche Rolle spielen von Menschen
verursachte Katastrophen?

Die in heutigen Zeiten dramatisch
zunehmenden »Man-Made-Desaster«
(von Menschen gemachte und verursach-
te Katastrophen) haben eine gédnzlich




andere traumatisierende psychische
Verarbeitungsweise zur Folge. Die hdu-
figsten schweren Belastungen sind leider
auch heute noch Krieg, Folter, politische
Inhaftierung, Vertreibung, Gewalt sowie
religioser und politischer Fanatismus. Es
gibt aber auch die nur scheinbar natdir-
lichen Katastrophen wie Uberschwem-
mungen, Dammbriiche, Erdrutsche,
Grubenungliicke, Schiffskatastrophen und
Ahnliches, die durch falsche menschliche
Entscheidungen bedingt sind und die ganz
andere Gefiihlszustande als die Natur-
katastrophen ausldsen. Hier wissen und
spliren die Betroffenen, dass im Grunde
riicksichtsloses oder grob fahrldassiges und
von Profitgier bestimmtes menschliches
Verhalten als Ausléser der Katastrophe

zu sehen ist. Das entstandene Leid hat
menschliche und meist vermeidbare Ursa-
chen. Hier werden Schuldige identifiziert
und es werden Konsequenzen gefordert
und es entsteht nicht selten tiefes Leid
(und damit Dauerstress), weil die Verant-
wortlichen nicht zur Rechenschaft gezogen
werden. Andauernde Anspannung, das
Gefiihl der Ungerechtigkeit und des
Sich-ausgeliefert-Fiihlens sind Faktoren,
die als Dauerstress die entsprechenden
Folgeerkrankungen bedingen.

Kann auch der Verlust eines geliebten
Menschen zu Bluthochdruck fithren?

Die jahrzehntelange Forschung zeigt uns,
dass schwere biografische Belastungs-
situationen als Dauerstress erheblich
krankmachende Wirkungen haben und

dies leider lebenslédnglich. Hierzu gehoren
der Verlust von Beziehungspersonen (z. B.
Mutter, Vater), der Verlust von Heimat,
schwere Krankheiten in der Familie und
natirlich auch schwere psychiatrische
Erkrankungen eines Elternteils. Sehr be-
deutsam sind auch Gewalterfahrungen in
der Kindheit und besonders alle sexuellen
Ubergriffe. Diese Belastungsereignisse
haben eine so tiefgreifende Wirkung, dass
sie dauerhaft auf das vegetative System
wirken und dadurch erhebliche Schdden
auch am Herz-Kreislauf-System entstehen.
Es ist wissenschaftlich gut nachgewiesen,
dass unbehandelte biografische posttrau-
matische Stérungen eine Erhéhung des
Blutdrucks und eine bedeutend hohere
Wahrscheinlichkeit von schweren Herzer-
krankungen nach sich ziehen.

In letzter Zeit gibt es vermehrt Hinweise,
dass Flugldarm zu Bluthochdruck und Herz-
infarkt fiihren. Wie beurteilen Sie diese
Forschungsergebnisse?

Neben den oben genannten dramatischen
und katastrophalen Lebensereignissen
gibt es im Lebensverlauf natiirlich viele
weitere, durchaus individuell schwer
belastende Begebenheiten, die fiir kiirzere
und ldngere Perioden als relevante Stres-
soren gesehen werden kénnen, die nega-
tiven Einfluss auf die Gesundheit haben
konnen. Beispiele hierfiir sind chronische
Krankheiten bei nahestehenden Personen,
finanzielle Engpdsse, Wohnungs- oder Ar-
beitsplatzverlust, chronische Arger-Inter-
aktionen mit Nachbarn oder dhnliche all-



tdgliche Dinge, die dann eben doch nicht
alltaglich, sondern deutlich belastend
wirken. Wir haben in vielen Studien fest-
stellen konnen, dass solche Life-Events
haufig Krankheitsepisoden vorausgehen
und teilursdchlich sein kénnen.

Zu dieser Kategorie gehdren natirlich
auch belastende Lebensbedingungen und
hierbei an erster Stelle der Umgebungs-
larm. Dauerlarmbelastung, wie sie rund
um Flughafen, an lauten Strafien, an Bau-
pldtzen oder Eisenbahntrassen entsteht,
hat eine erhebliche negative Wirkung, vor
allem auf den Blutdruck. Das haben jiingst
Studien rund um den Frankfurter Flugha-
fen unter Beweis gestellt.

Berufliche Stressfaktoren werden immer
wieder als Ausloser von Herzkrankheiten
genannt. Wie ist lhre Meinung?

Wissenschaftlich am besten untersucht
sind Stressoren im Arbeitsleben. Hier
konnte fiir zahlreiche Bedingungen
nachgewiesen werden, dass sie vor
allem auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und hier besonders auf den Blutdruck
negativ wirken. Zu nennen sind hier der
Dreischichtbetrieb, chronische Uberfor-
derungen, aber auch Unterforderung,
etwa durch FlieRbandarbeit, und vor
allem auch der Larm. Auch hier spielen
zwischenmenschliche Belastungen eine
Rolle, wie vor allem schlechte Fiihrung
durch Vorgesetzte, Ungerechtigkeiten
und Mobbing.

Welche Eigenschaften oder Charakter-

ziige, die sich in Kindheit und Jugend
entwickeln, konnen die Gesundheit
beeintrachtigen?

Ich mochte folgende 3 Eigenschaften

nennen:

* Perfektionismus: Menschen kénnen un-
ter bestimmten Bedingungen bereits in
Kindheit und Jugend lernen, sehr genau
mit allem zu sein. Sie missen alles nicht
nur 100 %ig, sondern 120 %ig machen.
Halbheiten werden nicht geduldet.

e Geltungsstreben: Viele Menschen
missen immer wieder beweisen, dass
sie etwas kdnnen, dass sie besser sind
als andere, und sie miissen auch sich
selbst taglich aufs Neue beweisen, dass
sie etwas taugen. Ein latentes nicht be-
wusstes Minderwertigkeitsgefiihl kann
sich darin duBern, dass man immer
unter Druck steht und immer noch etwas
besser machen konnte.

» Konkurrenzstreben: Auch der Drang, im-
mer besser als andere sein zu miissen,
ist ein blutdrucksteigernder Faktor.

Innerpsychische Prozesse fiihren also
bei vielen Menschen dazu, dass sie sich
selbst antreiben, nicht zur Ruhe kommen
lassen und dauernd unter Strom stehen.
Heutzutage gibt es Menschen, die haben
in ihrer Psyche eine Instanz, die strenger,
unnachgiebiger, fordernder und unfreund-
licher ist, als es der strengste und un-
freundlichste Chef je sein konnte. Dieser
innere Motor ist schwer zu erkennen und
daher auch schwer zu beeinflussen.



Gibt es Stresspatient*innen, bei denen
Sie auch nach langem Suchen iiberhaupt
keine Ursache finden?

Der Mensch ist sehr komplex in seiner
Konstruktion. So wissen wir seit vielen
Jahrzehnten, dass unbewusste Vorgdnge
eine ganz herausragende Bedeutung in
der Steuerung unserer Gefiihle, Gedanken
und unseren Entscheidungen haben. Wir
gehen heute davon aus, dass uns etwa
90 % aller seelischen Vorgange nicht
bewusst werden und auch nicht bewusst-
seinsfahig sind. Das bedeutet, dass wir
vieles nicht ergriinden kénnen. Dies gilt
auch fiir Stressreaktionen. Es kommt nicht
selten vor, dass ein Mensch sich ange-
spannt, nervos, gereizt und dinnhdutig
fihlt, ohne dass ihm die Ursache hierfir
bewusst wird. Tiefe unbewusste Prozes-
se spielen hierbei eine Rolle. Es sind
tatsdchlich nicht ergriindbare Vorgange,
die Stressreaktionen auslosen, und es
konnen sogar langfristige Stressreaktio-
nen sein, die tiber Monate und Jahre unser
Kreislaufsystem negativ beeinflussen. Als
Beispiel kann man sich tiefe, unbewusste
Angstgefiihle vorstellen, die aus vergange-
nen, nicht erinnerbaren Ereignissen stam-
men, oder innere Haltungen, wie etwa die
Angst, von anderen Menschen kontrolliert
oder beherrscht zu werden.

Welche Strategien empfehlen Sie ganz
allgemein zur Stressbewidltigung?

Die differenzierte Betrachtung der ver-
schiedenen blutdruckrelevanten Stress-

faktoren zeigt, dass es nicht ganz einfach
ist, jeweils geeignete Strategien zu finden,
um die Stressbelastung zu vermindern. In
den Féllen, in denen duflere katastrophale
Ereignisse in der kiirzeren und langeren
Vergangenheit eine Rolle spielen, kann
man nur mit einer intensiven und gedul-
digen psychotraumatologischen Therapie
eine allmahliche Linderung erreichen. Vie-
le Stressoren sind duere, unveranderbare
Faktoren, und es ist kaum moglich, ihnen
zu entgehen. Was soll man tun, wenn man
ein Haus erworben hat, das nicht abge-
zahlt ist und das plotzlich an einer vorher
nicht absehbaren Larmquelle liegt. Ver-
kaufen und Umziehen sind oft Losungen,
die nicht funktionieren. Ahnliches gilt fiir
Larmquellen am Arbeitsplatz. Nicht immer
gibt es also einfache Losungen und oft
gibt es zundchst keine Losungen. Hier grei-
fen dann nur kompensatorische Manah-
men. Man muss Gelassenheit lernen, man
muss etwa durch Ausdauerbewegung und
Entspannungstechniken die schadigenden
Einfliisse in ihrer Wirkung vermindern.

Oft spielen auch innere Einstellungen zur
Larmquelle eine Rolle, was dann zuweilen
eine gewisse Entlastung ermdglicht. Ein
gutes Beispiel ist folgendes: In der un-
mittelbaren Ndhe zu einem Kindergarten
gibt es eine Reihe von Wohnblocks. Nun
kommt es immer wieder vor, dass Men-
schen diesen Wohnort schon finden, weil
sie die Gerdusche der spielenden und lar-
menden Kinder als vitalisierend und schon
empfinden. Sie erinnern sich an die eigene
Kindheit, an die ihrer Kinder und freuen
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