Bei der Stressbewiltigung
gibt es kein Patentrezept

VORTRAG Tanja Walter sprach zum Thema
»otress durch Krebs — Wege der Entspannung*

Kronach - In der Frankenwald-
klinik wies die Diplom-Psycho-
login zunidchst darauf hin, dass
Stress fiir jeden Mensch wver-
schieden ist. Allerdings ist die
korperliche Rektion auf Belas-
tungen bei allen Menschen recht
einheitlich. Schwitzen, Herz-
klopfen oder erweiterte Pupillen
sind fast identische Reaktionen
des Korpers.

Stress entsteht eigentlich aus
einer Alarmreaktion des Kor-
pers heraus. Der Instinkt der
Lebenserhaltung setzt reflexar-
tig einen Angriffs- und Flucht-
mechanismus frei, der zu einer
immensen Kraftentfaltung und
Energiebereitstellung fiihrt.
»Im Gegensatz zum Urmen-
schen, der flichen oder meist
kimpfen konnte, reagieren wir
unsere freiwerdende Energie
nicht ab, daher richtet sich diese
gegen den eigenen Korper“, sag-
te die Referentin. Vergeht diese
Stresssituation schnell, dann
kann der Kérper die Auswirkun-
gen dieser Mobilmachung auf-
fangen. Bei haufigen Situationen
oder gar Daueralarm entsteht je-
doch eine stindige Alarmbereit-
schaft, die sich negativ auf den
Korper auswirkt.

Die Folge kénnen korperliche
Schiden sein, etwa die Erho-

hung des Cholesterinspiegels
oder Herz-Kreislaufstérungen.
Es gibt zwar Wege zur Stressbe-
wiltigung, jedoch keine Patent-
rezepte, sagt Tanja Walter. ,,Was
momentan geeignet erscheint,
kann wenig spater in einer ande-
ren  Situation unbrauchbar
sein.® Stressbewiltigung miisse
daher den personlichen Bediirf-
nissen angepasst sein, um wirk-
sam sein zu kénnen,

Zwei Wege zur Stressbewilti-
gung zeigt Tanja Walter auf, die
sich wiederum in langfristige
und kurzfristige Methoden un-
terscheiden. Die individuellen
Stress auslosenden Bedingungen
konnen etwa durch ein Zeitma-
nagement gedndert werden. Zu
den Methoden der langfristigen
Verdnderung zihlen Zufrieden-
heitserlebnisse und eine gedn-
derte Einstellung. Methoden zur
kurzfristigen Erleichterung sind
Entspannung und sportliche Be-
titigungen oder Ablenkung.

Der Vortrag fand auf Einla-
dung des Vereins ,,Gemeinsam
gegen Krebs“ in Zusammenar-
beit mit der Frankenwaldklinik
statt. Im Namen des Vereins hie-
Be Zweite Vorsitzende Kathrin
Rausendorff die Referentin und
die Besucher herzlich willkom-
men. eh



