Durchpusten im Bergwald
Eine Gruppe von Stress-
patienten der Klinik Hohen-
freudenstadt im Schwarzwald
entspannt beim Walking
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-a-‘,;.ru 4 [ Iﬁjmef mehr-Menschen fuhren ein Leben auf der Uberholspur.
Al BN S « = Doch dauerhafter Stress kann zu Rickenleiden,
',' X L e J Herzinfarkt oder Depressionen fihren. In Kliniken lernen
i Wil ' Betrofferie nach ihren Bedurfnissen zu leben
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Is die Sonne durch den Nebel
bricht und Tau auf dem Gras
glitzemn lasst, ist die Anspan-
nung auf einmal weit weg
fir Frank Ehringer* und Paul Hauser*.
Schwer atmend arbeiten sich die beiden
den steilen Berg empor, in der Spur eines
Skilifts tiber Freudenstadt im Schwarz-
wald. Sie setzen ihre Nordic-Walking-
Stocke abwechselnd auf den Boden.
Ehringer, 41, kahl rasierter Schadel,
schlank, kommt als Erster oben an. Er
keucht, schaut auf seine Uhr: ,Puls 178."
Er nimmt sein Handy raus. ,Ich muss
mal telefonieren — du kannst ja in der
Zwischenzeit noch dreimal den Anstieg
machen", scherzt er. Hauser, 52, Base-
cap, grauer Kinnbart, lacht. ,Danke, ich
bin*schon aufgewarmt"”, antwortet er.
Ehringer macht ein Foto vom Nebelmeer
im Tal. Dann trifft der Rest der Gruppe
ein, mit ihnen Sportlehrerin Ilona GroB-
wendyt, 60. ,Stehen bleiben, durchatmen
und die Pause geniefen”, sagt sie.
Es ist kurz vor neun an einem Don-
nerstagmorgen. Normalerweise wiirden
Ehringer und Hauser jetzt arbeiten. »
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Seit zwei Wochen sind beide in der Kli-
nik Hohenfreudenstadt, einer Reha-Kli-
nik, die Programme zur Stresspravention
und -bewadltigung anbietet. Ehringer ist
bei einem Energieversorger Leiter einer
Abteilung mit 60 Mitarbeitern. Seit zwei
wichtige Leute aus dem Team ausschie-
den, bleibt mehr Arbeit an ihm hangen.
Nachts liegt das Dienst-Handy neben
seinem Bett — Bereitschaftsdienst, falls
es Netzausfdlle gibt. Jeden Tag pen-
delt er mit dem Auto zwei Stunden ins
Buro, in der Familie knirscht es. Fur
sein Hobby Radfahren findet er keine
Zeit. Vor drei Wochen schleuderte er zu
Hause aus Wut ein volles Wasserglas
auf den Boden. ,Ich bin ein besonnener
Mensch”, sagt er. ,Zuletzt war es nicht
mehr so, dass mein Geduldsfaden schnell
riss — ich hatte keinen mehr."

Der Betriebsarzt riet ihm, in die Klinik
Hohenfreudenstadt zu gehen, um einen
drohenden Burnout abzuwenden. Sechs
Tage Urlaub muss er dafiir nehmen, sein
Arbeitgeber tibernimmt einen GroBteil
der Kosten, den Rest tragt die Kranken-
kasse. Ab 100 Euro am Tag kostet eine
solche Reha fiir Selbstzahler.

Stress ist ein Massenphdnomen — und
er nimmt zu. Eine reprasentative Studie
der Techniker Krankenkasse (TK) ergab
2016, dass 23 Prozent der Deutschen hau-
fig Stress empfinden, das sind drei Pro-
zent mehr als drei Jahre zuvor. Von jenen,
die beruflich immer erreichbar sein miis-
sen, sind sogar 36 Prozent oft gestresst.

Dabei handelt es sich nicht um eine
harmlose Befindlichkeitsstorung. 48 Pro-
zent der haufig Gestressten berichten
uber psychische Beschwerden in den
vergangenen drei Jahren. , Stress ist ei-
ner der wesentlichen Faktoren fir die
Entwicklung psychischer Erkrankun-
gen, vor allem Burnout, Angststérungen
und Depressionen”, sagt Christian Schu-
bert, 56, Psychologe und Mediziner an
der Medizinischen Universitat Innsbruck
und Leiter der Arbeitsgruppe fiir Psycho-
neuroimmunologie des Deutschen Kol-
legiums fiir Psychosomatische Medizin
(DKPM). ,Nicht nur die Psyche leidet,
auch an der Entstehung von koérperlichen
Leiden ist Stress grundlegend beteiligt. "

Dabei dient die Stressreaktion eigent-
lich dem Schutz. Um eine Bedrohung ab-
zuwehren, schldagt das Herz schneller, der
Blutdruck steigt. Die archaischen Reflexe
bereiten den Korper auf eine Flucht oder
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eindeutige Signale sen-

det: ein erhohter Blut-

druck, Darmbeschwerden,

Schmerzen, Verspannungen

Zuriick ins Spiel
Physiotherapeutin Bettina Mast
kiimmert sich in der Klinik Hohen-
freudenstadt um den Bewegungs-
apparat der Patienten

einen Kampf vor. Gleichzeitig verlang-
samt sich die Verdauung, weil sie in die-
sem Moment keine Prioritat hat. Das Im-
munsystem stellt sich auf die Abwehr
bakterieller Infekte durch mégliche Wun-
den ein. ,Die Stressreaktion besitzen
schon Reptilien”, sagt Schubert. , Sie ist
bei akuter Gefahr lebensnotwendig.”

Im Alltag stiitzt uns der gute Stress,
der Eustress, um besondere Leistungen
abzurufen. Die Belastung schadet aber,
wenn sie lange anhdlt und der Korper
zwischen den Anstrengungen nicht mehr
zur Ruhe kommt. Das Robert Koch-Ins-
titut (RKI), in Deutschland zustandige
Einrichtung fir Krankheitsiiberwa-
chung und -pravention, definiert Stress
als ,chronische Uberforderung, wenn
Haufigkeit und Intensitat von Stressbe-
lastungen die vorhandenen individuellen
Ressourcen tibersteigen”.

Oft spliren die Menschen die Belas-
tung nicht mehr, obwohl ihr Korper

oder Schlafprobleme. ,Wer
dauerhaft Zeitdruck oder
ubermalige Sorgen hat,
ist gefahrdet”, sagt Schu-
bert. ,Chronischer Stress
fihrt zu einem standig er-
hohten Cortisolspiegel.”
Das drosselt den Immun-
schutz, was Infektionen, Al-
lergien und Krebs begtns-
tigt. Gestresste Menschen
greifen zudem ofter zu Al-
kohol, Zigaretten oderhoch-
kalorischem Essen, was
die Wahrscheinlichkeit von
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder Diabetes erhoht.
In der TK-Umfrage ge-
ben 46 Prozent der haufig
gestressten Menschen an,
durch den Beruf gestresst
zu sein. Dicht darauf fol-
gen immerhin mit 43 Pro-
zent die eigenen hohen Anspriiche.
Und: ,Ein Drittel der Befragten nennt
zu viele Termine und Verpflichtungen in
der Freizeit als wichtigen Stressfaktor”,
heiBt es in der Studie. Das bedeutet: Was
als Stress empfunden wird, ist sehr indi-
viduell. ,Wahrend den einen etwa eine
zwischenmenschliche Auseinanderset-
zung nicht besonders bertihrt, leidet ein
anderer sehr darunter”, so Schubert.
Patient Ehringer war tberfordert, weil
er beruflich und privat zu sehr bean-
sprucht wurde. Mitpatient Hauser nennt
seine Probleme im Vergleich dazu ,Pea-
nuts”. Erist Lehrer an einer Hauptschule,
war gerade zum Studiendirektor beru-
fen worden, als sein Schulleiter in Rente
ging. Das war vor anderthalb Jahren.
Ein Nachfolger fur den Direktor ist im-
mer noch nicht installiert, Hauser leitet
die Schule seitdem kommissarisch. Viele
neue Aufgaben kamen auf ihn zu, vor
allem die Personalfiihrung. ,17 Jahre
war ich der Kollege, und jetzt musste ich
plotzlich Chef sein”, sagt er. ,Ich habe
stdandig wach gelegen und gegriibelt.”
Er musste unpopuldre Entscheidungen
treffen, Freundschaften mit Kollegen
litten. ,Ich konnte privat und beruflich
nicht trennen”, sagt er. ,Ich bin wohl af-
fig sensibel.” >
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Die Schatten weghoxen
Unter griinen Baumen ent-
decken Patienten beim
Taijiquan das Gespur fur
ihren Korper.neu

Elga Fenge, 57, Psychotherapeutin in
der Klinik Hohenfreudenstadt, sieht das
anders. ,Patienten, die unter Stress lei-
den, haben haufig ein hohes Arbeits-
ethos”, sagt sie. ,Es gibt viele, fiir die es
schwierig ist, etwas liegen zu lassen.” Es
sind also die Personlichkeitsmerkmale,
die mit dartiber entscheiden, ob und was
jemand als Stress empfindet. ,Menschen,
die perfektionistisch sind, die ein gerin-
ges Selbstwertgefiihl haben oder sich
mehr um andere als sich selbst sorgen,
sind anfallig”, sagt Schubert. Eine Studie
des RKI hat ergeben, dass die Menschen
mit sogenanntem geringem soziodkono-
mischem Status besonders durch Stress
belastet sind, sowie jene, die keine Un-
terstiitzung in ihrem Umfeld haben.

Auch das ist heute bei der Anti-
Stress-Therapie in Freudenstadt ein
Thema. Am frihen Nachmittag sitzt
Hauser mit drei weiteren Mannern
und vier Frauen in einem Stuhlkreis
bei der Gruppentherapie. Es geht
um ,Stressbewdltigung am Arbeits-
platz”. Psychotherapeutin Elga Fenge
fragt eine Patientin, die heute zum letz-
ten Mal dabei ist, was sie mit nach Hause
nehmen mochte. ,Ich will lernen, wie ich
den Stress weniger an mich heranlassen
kann, ohne eine Scheilegal-Haltung an-
zunehmen”, sagt diese. Fenge nickt. Sie
kennt die Patientin, weil}, dass sie auller
im Job kaum soziale Kontakte hat. ,Ha-
ben Sie sich uiberlegt, wie Sie Ihr soziales
Umfeld verbessern konnen?" Die Frau
nickt. ,Ich will mich wieder bei Freunden
melden.” Fenge fragt in die Runde: , Was
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Chronischer
Stress ist an

der Entstehung
gravierender
korperlicher
Leiden beteiligt«

Christian Schubert

Leiter der Arbeitsgruppe
Psychoneuroimmunologie des
Deutschen Kollegiums flr
Psychosomatische Medizin

koénnen wir generell dandern, wenn wir
uns im Job gestresst fithlen?” Sie konne
kommunizieren, dass die Belastung zu
hoch sei, sagt eine Frau um die 40. So
wirden es zumindest ihre Vorgesetzten
erfahren. ,Ja, das ist ein guter Anfang”,
sagt Fenge.

Es geht in dieser Gruppentherapie
auch darum, die Prioritaten richtig zu
setzen. Viele Patienten definieren sich
stark tiber ihren Job. ,Wenn der Stress
dort zu groB wird, steht das Lebensmodell
infrage”, sagt Fenge. Manchmal sei der
Ausweg eine neue Stelle — wie bei Lehrer
Hauser. Er wechselt nach den Querelen
demnachst die Schule - als Konrektor —,
und man merkt ihm an, dass ihm die
Aussicht guttut.

Patient Ehringer will trotz der Belastung
seinen Job als Abteilungsleiter behalten.
.Die Arbeit macht mir SpaB"”, sagt er.
Eine Beforderung hat er allerdings abge-
lehnt, weil sie noch mehr Druck bedeutet
hatte. In Zukunft will er mehr auf einen
Ausgleich zum Job achten. ,Am Anfang
habe ich Nordic Walking beldachelt und
die Stocke nur in die Hand genommen,
weil mich hier niemand kennt.” Ehringer
lachelt. ,Aber jetzt, wo ich merke, an
welchen Stellen ich Muskelkater habe,
will ich damit weitermachen.” In Einzel-
gesprachen mit einer Psychotherapeu-
tin arbeitet er in der Klinik zudem an
Strategien, um seine familidren Probleme
bewadltigen zu konnen. Die Psychologin
hat ihm zudem Entspannungstechniken
empfohlen. Fur ihn steht jetzt die Korper-
meditation Qigong auf dem Programm.

Die Musik in der Klinik-Turnhalle wirkt
beruhigend. Sechs Patienten stehen im
Kreis um Qigong-Lehrerin Bernadette
Heizmann, 43. ,Das Herz 6ffnen”, sagt
sie mit sanfter Stimme. ,, Beim Losen der
Muskulatur ausatmen und entspannen.”
Dabei schiebt sie die Arme aus der Hiifte
nach vorn. Patient Ehringer macht es ihr
nach, das sieht ein bisschen ungelenk
aus, weil er ziemlich gro8§ und breit ist.
.Das Boot sanft aufs Wasser schieben”,
sagt Bernadette Heizmann. Nun wirken
seine Bewegungen auf einmal flieBend.

»In den drei Wochen, in denen die Pati-
enten hier sind, konnen sie ihre Probleme
meist nicht komplett 16sen”, sagt Bertil
Kluthe, Arztlicher Direktor der Klinik Ho-
henfreudenstadt. ,Aber wir geben An-
stoBe, wie man sein Leben so gestalten
kann, dass man mit dem Stress besser
klarkommt.” Ehringer hat sich vorge-
nommen, neben Nordic Walking auch
Entspannungsverfahren in seinen Alltag
einzubauen. ,Qigong oder, wenn es das
in meiner Region nicht gibt, Yoga.”

Jetzt ist er froh, dass die Termine fir
heute vorbei sind. ,Am besten kann ich
beim Sport in der Natur abschalten”,
sagt er. Vorn im Foyer, noch verpackt
in der Folie eines Paketdienstes, steht
sein Mountainbike. Er hat es sich von zu
Hause nachschicken lassen.

Die Sonne scheint immer noch tber
dem Schwarzwald. Sie wird Ehringer,
Hauser und zwei weitere Patienten bei
einer Radtour begleiten. [ |
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