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Pausenlos arbeiten ist schadlich

Riickenverspannungen, Schlafprobleme und Magenbeschwerden konnen
anzeigen, dass wir unter zu hohem Stress stehen. Mehr Wert auf regel-
maissige Entspannung zu legen lohnt sich. Dazu gehoren Unterbriiche

beim Arbeiten sowie kurze Schlafpausen zur Erholung.
Von Esther Bezzola*

Jedermann spricht heute von Stress,
aber alle verstehen etwas anderes da-
runter. Stress stellt sich dann ein,
wenn wir mit einer Anforderung kon-
frontiert sind, der wir uns nicht ge-
wachsen fihlen. Entscheidend ist al-
so nicht die Aufgabe an sich, sondern
das subjektive Gefiihl der Uberforde-
rung. Ein recht grosser Anteil des
Drucks, unter dem wir leiden, ist
selbst gemacht, und resultiert aus ho-
hen Erwartungen an uns selber.

Korper im Dauereinsatz

Wir leben in einer Gesellschaft, in der
jeder erfolgreich und gut honoriert
sein will. Das pausenlose Arbeiten
und die Dauererreichbarkeit sind sehr
schadlich fur den Organismus. Die
meisten beruflich stark eingespann-
ten Menschen bewegen sich wenig,
und erndhren sich schlecht. Und
wenn sie Sport treiben, rennen sie
auch dort irgendwelchen Rekorden
hinterher. Wie soll unser Korper das
verdauen? Die Forschung hat be-
wiesen, dass unser Organismus etwa
sieben Aggressionen pro Woche verar-
beiten kann. Aber heutzutage erlei-
den wir taglich 50 Aggressionen die
zu Stress fihren. Wie merkt man,
wenn das gesunde Mass an Stress

Uberschritten ist? Gemass Kilian
Schmid, dem Griinder des Schweize-
rischen Zentrums fir Stressforschung
in Meggen sind Magenschmerzen,
Muskelverspannungen oder Verdau-
ungs- oder Schlafstérungen klassi-
sche Stresssymptome. Da das Herz
ein sehr gutmuatiger Muskel ist, dau-
ert es oft lange, bis sich Schadigun-
gen durch Stress bemerkbar machen.
Niemand gibt zu, dass er unter Stress
leidet. Deshalb begeben sich viele
Stressgeplagte erst in Behandlung,
wenn sie einen Zusammenbruch erlit-
ten oder einen Unfall verursacht ha-
ben. Dabei weiss man, dass 60 Pro-
zent aller versdumten Arbeitstage auf
Stress zurilickzufiihren sind. Man
weiss auch, dass der Energielevel
nach 90 Minuten Arbeit stark absinkt.
Einfache Bewegungs- und Entspan-
nungsiibungen beféhigen den Ge-
stressten, besser mit Stress umzuge-
hen. Ebenso wichtig ist eine gesunde
Ernahrung. Fastfood oder ein lppiges
Mittagessen mit Wein, bedeutet fir
den Organismus grossen Stress.

Wie kann man sich besser schiitzen?
Wichtig ware besseres Schlafen. Da-
mit ist nicht nur das verbreitete Ubel
des Schlafentzugs gemeint, es sollten

Der Korper braucht Ruhe, denn zuviel Stress ist ungesund.

auch die Wach-Schlaflibergange bes-
ser gepflegt werden. Wer am Abend
direkt vom Fernsehen ins Bett sinkt,
beeintrachtigt die Schlafqualitat. Wer
am Morgen direkt nach dem Aufwa-
chen loshetzt, beraubt sich der Chan-
ce, gut in den Tag zu starten. Das
menschliche Hirn verrichtet in der
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Nacht anstrengende Regenerations-
arbeit, es verdient nach dem Erwa-
chen mindestens zehn Minuten Ent-
spannung.
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