Wie Stress das Gehirn verwustet

Ralf Tscherpel spricht auf Einladung der AOK im Prediger Uber Burnout

Stress ist etwas ganz Personliches,
das erfuhren die Zuhorer von Ralf
Tscherpel am Dienstag im Gmiin-
der Prediger. Was den einen befli-
gelt, kann den anderen zum Burn-
out fithren, dem Gefiihl, ausge-
brannt zu sein. Darum’ muss der
Weg, mit Stress umzugehen, ein
ebenso individueller sein.
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Schwiibisch Gmiind. ,Die Krankheit
Nummer Eins” seien Stress und Burnout
laut Weltgesundheitsorganisation, sagte
Tscherpel. Der Gesundheitsexperte mit
dem Spezialgebiet Stress- und Burnout-
vorbeugung, der auf Einladung der AOK
im voll besetzten Prediger-Refektorium
sprach, hat lange dazu an den Universi-
titen Bielefeld und Paderborn geforscht.
Und festgestellt: ,Stress ist was, was rela-
tivnormal ist*, und: ,Man kann auch da-
ran wachsen.” Aber er kann auch chro-
nisch werden, wenn eine bestimmte
Symptomschwelle dauerhaft iiberschrit-

ten ist. Von guten Vorsitzen, anders mit
dem Stress umzugehen, werde man in
der Regel enttiuscht. Typische Rahmen-
bedingungen fiir ein Burnout-Syndrom
seien etwa viele Konflikte, zu viel Arbeit
oder ein Mangel an Entscheidungsfihig-
keit. Die Auswirkungen: in latente Ag-
gression, Konzentrationsstérungen oder
Verspannungen. Stress werde auch mit
Krankheiten wie Migrine oder Riicken-
schmerzen in Verbindung gebracht.
Was dabei im Korper vorgeht? Es sei
nachgewiesen, ,dass Stress das Gehirn
verwiistet”, sagte Tscherpel. Normaler-
weise regle das Frontalhim die Emotio-
nen. .Unter chronischem Stress ist diese
Regulierung nicht mehr méglich.” Die
Neuronenfortsiitze ziehen sich zuriick
und sterben ab, das Frontalhirn werde
kleiner, der Betroffene werde unflexibel,
kiinne Gefiihle nur schlecht regulieren.
Dabei sei ein Bumout ,nichts, was
plétzlich entsteht”, die Stadien ,gehen
ganz langsam”, angefangen bei der Ver-
nachlissigung eigener Bediirfnisse zu-
gunsten des Jobs {iber die Verleugnung
der Probleme und auffallende Verhal-

tensverdnderungen bis zu innerer Leere
und Depression. ,Schon bei der Halfte
des Weges sollte man eingreifen.”

Mit Pauschalweisheiten wie , Laufen ist
das Beste” sei es allerdings nicht getan.
Denn ,Stress ist subjektiv”, was dagegen
helfen soll, miisse emotional beriihren:
~Man muss begeistert sein, etwas zu ver-
indern an seinem Leben.” Die wichtigs-
te Strategie gegen Stress sei die, eigene
Bediirfnisse zu entdecken. Dazu komme
Achtsamkeit, das bedeute, der einzelne
bewerte eine Situation, dann mache er
sich seine emotionale Reaktion bewusst
ohne blind zu reagieren. Dieses Acht-
samkeitstraining unterstiitze die Rege-
neration der Nervenzellen und wirke
sich so positiv etwa auf Empathie oder
Planungsfihigkeit aus. Dieses Konzept,
das Tscherpel zusammen mit seinem
Geschiiftspartner im Unternehmen Ba-
LIOGO vermittelt, beruhe auf neuesten
Erkenntnissen der Neurowissenschaft
und der Motivationspsychologie und auf
Erfahrungswissen ostlicher Philoso-
phien. ,Es geht um eine geistige Hal-
tung, und die ist erlernbar.”



