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Stress besser bewaltigen

Permanente Anspannung ist kein guter Lebensbegleiter. Mit den Lasten
des Alltags besser umgehen zu lernen, kann davor schitzen, einen hohen

Blutdruck mit all seinen schweren Folgen zu entwickeln.

Karl-Heinz Ladwig

er Mensch von heute vagabundiert
D nicht mehr durch endlose Savannen

und erbeutet gefihrliche grof3e Tiere
- er steuert mit hoher Konzentration Blech-
fahrzeuge auf Straflen und Autobahnen, wo-
bei schon die kleinste Unaufmerksamkeit zu
lebensbedrohlichen Situationen fithren kann.
Der zeitgenossische Mensch geht in aller Re-
gel auch nicht mehr mit Kniippeln auf Gegner
und Nahrungskonkurrenten los - dafiir lebt er
beruflich oft in permanenter Konkurrenz, bei
der es gilt, auf der Hut zu sein, um nicht tiber-
vorteilt zu werden. Selbst nach Arbeitsschluss
halten die Anspannung, die Suche nach Selbst-
bestitigung und die Angst vor Versagen oder
Krankung kriftezehrend an.

Wie jedes Lebewesen muss sich auch der
Mensch in jeder Zeit und zu jeder Zeit an die
Bedingungen seiner Umwelt anpassen. Es ist
fiur ihn tberlebenswichtig, dass die Muskeln
und Organe des Korpers sofort die Energie be-
reitgestellt bekommen, um beispielsweise mit
Flucht oder Angriff auf Gefahren zu reagieren.
Dem Blutdruck kommt bei diesen unerlassli-
chen und alltiglichen Anpassungsleistungen
des Organismus eine grofle Bedeutung zu: Er
muss die korperlichen Funktionen durch einen
ausreichend hohen Druck sichern und so dafiir
sorgen, dass das Blut je nach Bedarf tiberall im
Korper verteilt wird, zugleich muss er hochst
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flexibel auf wechselnde Anforderungen reagie-
ren. Die Natur hat dafiir ein ebenso sensibles
wie komplexes Regulationssystem geschaffen —
das bei anhaltender An- und mangelnder Ent-
spannung aus dem Gleichgewicht geraten kann.

KOMPLEXES REGELSYSTEM

Ob der Druck des Blutes aktuell ausreicht, um
die Muskeln und Organe des Kérpers mit sau-
erstoff- und néhrstoffreichem Blut zu versor-
gen, wird dem Gehirn von ,Barorezeptoren®
gemeldet, empfindlichen Messfiihlern, die sich
in den Wanden der Blutgefifie befinden, etwa
im Aortenbogen oberhalb des Herzens oder
in der Halsschlagader. Eine Hauptrolle bei der
kurzfristigen Blutdruckregulation spielt auch
das autonome, dem Willen nicht unterliegen-
de Nervensystem, das kurzfristig eine Anpas-
sung der Herzfrequenz, der Pumpleistung des
Herzens und des Widerstands in den grof3en

»Die Balance zwischen Spannung
und Entspannung ist der Rhythmus,
der unser Leben organisieren sollte.«
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nPsychische Prozesse tragen
entscheidend dazu bei, dass sich
ein hoher Blutdruck entwickelt und
dauverhaft bestehen bleibt.«
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Gefiflen veranlassen kann. Weil das autonome
Nervensystem mit hoheren Zentren des Gehirns
verkniipft ist, konnen iiber seine Leitungsbahnen
auch Emotionen auf den Blutdruck einwirken.

Fir die langfristige Einstellung des Blutdrucks
spielen die Blutmenge und die Regulation des
Blutdrucks iiber die Nieren eine wichtige Rol-
le. Hier iibernehmen Hormone weitgehend das
Kommando, in erster Linie die des ,,Renin-
Angiotensin-Aldosteron-Systems® (siehe auch
Grafik auf Seite 23). Die Hormone dieses Sys-
tems reagieren auf die Durchblutung der Nieren
und haben eine gefifiverengende und blutdruck-
steigernde Wirkung - und auch sie werden von
seelischen Einfliissen mitgesteuert und unter
Stressbedingungen vermehrt freigesetzt.

Welchen unmittelbar bestimmenden Ein-
fluss selbst kaum bemerkbare seelische Zu-
standslagen auf die Hohe des Blutdrucks haben
koénnen, lasst sich taglich etwa in der Arztpraxis
erfahren: Allein die Tatsache, dass eine Arztin
oder ein Arzt den Blutdruck misst, kann bei ei-
nem Patienten erhohte Blutdruckwerte bewir-
ken und die Wiedergabe des Ruheblutdrucks
verfilschen. Fiir dieses Phdnomen gibt es sogar
einen eigenen Fachausdruck: die ,Weif3kittel-
hypertonie® Fiir andere Alltagsbeobachtungen,
die den Zusammenhang von heftigeren Gefiih-
len und erhohten Blutdruckwerten zeigen, hat
der Volksmund die passenden Ausdriicke pa-
rat: Da ,,platzt einer schier vor Wut“ oder wird
,rot vor Arger und Zorn".

KORPER UND SEELE

Dass psychische Faktoren die Hohe des aktu-
ellen Blutdrucks in bedeutsamer Weise mitbe-
stimmen, ist in jeder Hinsicht wissenschaftlich
gesichert. Uberraschend wenig hingegen weif3

man dariiber, wie psychische Zustinde den
Blutdruck dauerhaft erh6hen. Anders gefragt:
Wie wird aus der Summe einzelner Blutdruck-
erhohungen - was die Natur ausdriicklich vor-
sieht - ein dauerhafter Bluthochdruck? Eine
Antwort auf diese Frage gibt das ,Stresskon-
zept“: Langst kann sich der moderne Mensch
nicht mehr auf seine naturgegebenen Instinkte
und seine korperlichen und geistigen Eigen-
schaften verlassen — der Mensch von heute ist
eingebunden in eine sehr komplexe Welt, deren
Zwecke und Absichten er weder durchschauen,
geschweige denn entscheidend beeinflussen
kann. Das verursacht Stress. Es handelt sich da-
bei aber nicht (mehr) um den Stress der friih-
zeitlichen Jager und Sammler. Es ist ein Stress
viel allgemeinerer Art, er beeinflusst das Le-
bensgefiihl als Ganzes.

Moderne Stressoren konnen Uberforderun-
gen am Arbeitsplatz sein, aber auch ein {ibles
Arbeitsklima durch schwierige Vorgesetzte
oder streitsiichtige und missgiinstige Arbeits-
kollegen. Die Betroffenen reagieren darauf mit
Zeichen der Uberforderung. Das Spektrum ist
je nach Personlichkeit grof3: Angst, Niederge-
schlagenheit, Zukunftsangste und diistere Emp-
findungen, aber auch Schlafstérungen, Essatta-
cken, vermehrter Alkoholkonsum und starkes
Rauchen.

Nicht immer aber braucht es duflere Umstan-
de, um in Stress zu geraten. Menschen konnen
sich auch selbst unter Stress setzen. Jeder kennt
in seiner Umgebung die klassischen ,Typ-A-
Personlichkeiten: immer unter Druck, ohne
innere Ruhe, stets mit sich unzufrieden, eher
aggressiv und unterschwellig feindselig anderen
gegeniiber. Solche Menschen werden haufig von
einer tief verwurzelten Selbstunsicherheit an-
getrieben, von dem Gefiihl, die Anerkennung,
vielleicht auch die Liebe, anderer Menschen
nicht aus sich selbst heraus, sondern nur durch
Leistung gewinnen zu konnen. Gerade solche
Menschen geraten nach langen Jahren, in denen
sie unablissig ,,Gas gegeben haben, fast unwei-
gerlich in einen Zustand der Erschopfung, der
grofle Ahnlichkeit mit dem Zustand hat, den
Stressforscher ,,ein fehlangepasstes Stadium von
chronischem Stress“ nennen.
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Eine gewisse Zeit lasst sich ein solch fehlan-
gepasster Zustand aushalten, ohne dass Zeichen
einer gesundheitlichen Beeintrichtigung auf-
treten. Aber auch wenn es der Betroffene noch
nicht spiirt — der Kérper muss schon in dieser
Phase den Preis fiir die Uberforderung zahlen.
Stressbedingt fiihrt die permanente Uberak-
tivierung des autonomen Nervensystems zu
einer gesteigerten Herzleistung, was man als
»Herzminutenvolumen® berechnen und bele-
gen kann. Die hohere Herzleistung ldsst den
Blutdruck steigen. Als Reaktion darauf ziehen
sich die kleinen Gefifle des Korpers, die ,,Arte-
riolen®, zusammen. Die andauernde Spannung
fithrt zu strukturellen Verdnderungen in der
Wand der Arteriolen, zu einer Verringerung des
Durchflusses und vor allem zu einer erhéhten
Steifigkeit der Gefifle. Gegen den vermehrten
Widerstand im Gefif3system muss das Herz
noch stirker anpumpen - ein fataler Teufels-
kreis ist entstanden.

Der Umbauprozess in den Gefiflwianden als
Reaktion auf eine nervos bedingte Steigerung
der Herzleistung ist eine von mehreren mog-
lichen Erkldrungen fiir das Zustandekommen
eines dauerhaft erhohten Blutdrucks durch see-
lische Belastung. Mittlerweile haben Wissen-
schaftler auch den Einfluss der Hormone, vor
allem des Renin-Angiotensin-Aldosteron-Sys-
tems, genauer erforscht. Dabei zeigte sich, dass
das System nicht nur bei einer Minderdurch-
blutung der Nieren aktiv wird und dann den
Blutdruck steigen lasst. Speziell das Hormon
Aldosteron fungiert — dhnlich wie das von den
Nebennieren gebildete Hormon Cortisol - als
eigenstdndig gefdfverengendes und blutdruck-
steigerndes Stresshormon.

Welche psycho-biologischen Mechanismen
auch immer im Einzelnen zum Entstehen eines
dauerhaften Bluthochdrucks beitragen - die
gemeinsame Klammer dieser Mechanismen ist
ein Paradox: Der Kérper mdchte sein inneres
Gleichgewicht durch Veridnderungen erhalten
und mit seinen Reaktionen fiir ein weiteres gu-
tes Funktionieren sorgen. Genau diese komple-
xe Anpassungsleistung aber ist es, die sich letzt-
lich schadigend auswirkt. Sie fithrt dazu, dass
sich der Organismus auf das verdnderte Stress-
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Wahlen Sie Beschdftigungen, die lhnen Spal3 machen.

niveau einstellt: Der Ausnahmezustand der
Hochspannung wird zur Normalitét. Die Effek-
te der Uberbeanspruchung und Abnutzung, die
in einem Organismus nach wiederholtem oder
chronischem Stress auftreten, werden fach-
sprachlich als ,,allostatische Last® bezeichnet.
Eine erhohte allostatische Last ist ein deutlicher
gesundheitlicher Risikofaktor, vor allem fiir das
Herz-Kreislauf-System.

BALANCE FINDEN

Psychische Prozesse tragen also entscheidend
dazu bei, dass sich ein Bluthochdruck entwi-
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Nehmen Sie sich Zeit fUr Ruhe und Entspannung.

»nAm besten ist es, mit Stress besser
umgehen zu lernen, bevor sich ein
hoher Blutdruck manifestiert.«
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ckelt und dauerhaft bestehen bleibt. Das lasst
umgekehrt fragen: Kénnen psychische Prozes-
se auch genutzt werden, um einen hohen Blut-
druck zu senken? Viele Untersuchungen haben
etwa gezeigt, dass ein hoher Blutdruck mit Ent-
spannungsverfahren gesenkt werden kann. Dies
ist jedoch meist nicht von Dauer: Hat sich der
Korper einmal auf das erhohte Niveau einge-
stellt, ist er mit ,,eigenen Mitteln“ offenbar kaum
mehr davon wegzubringen. Ein hoher Blut-
druck muss in der Regel mit Medikamenten
behandelt werden. Es lohnt sich dennoch, den
Risikofaktor Stress in den Griff zu bekommen.
Denn dadurch kann der Blutdruck schonender,
mit weniger Medikamenten und weniger Ne-
benwirkungen gesenkt werden. Deshalb ist es
wichtig, mit Stress besser umgehen zu lernen.
Aber wie?

Eine Moglichkeit ist es, den eigenen Alltag
aus grofler Distanz, gleichsam aus der Adler-
perspektive, zu betrachten und zu fragen: ,Ist
das wirklich das Leben, was ich will?“ Und
dann konkret zu ermitteln: ,Was kann ich én-

dern?“ Bei beruflich sehr hohem Stress ist zu
tiberlegen, den Arbeitsplatz zu wechseln. Es
lohnt auch die Frage, ob die ehrgeizige Jagd
nach noch mehr Karriere und noch mehr Geld
tatsdchlich auch ein besseres Leben bedeutet.
Unser Korper und unsere Seele sind angewie-
sen auf den Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung, das Pendel darf nicht allein auf nur
einer Seite ausschlagen. Es ist deshalb ratsam,
aktiv fiir Entspannung zu sorgen: Die Balance
zwischen Spannung und Entspannung ist der
Rhythmus, der unser Leben organisieren sollte.

Zur Entspannung kann Bewegung viel bei-
tragen. Sie dient dazu, Stress abzuschiitteln,
senkt den Blutdruck und ist ein ausgezeich-
netes Mittel fiir einen erholsamen Schlaf. Sich
aktiv Beschiftigungen zu wihlen, die Spafd
machen, die anregen und packen, ldsst Dauer-
stress vergessen: Musizieren Sie, singen Sie im
Chor, gehen Sie mit Freunden ins Konzert, ins
Kino oder ins Theater. Auch das gemeinsame
Kochen mit der Familie, ein Abendessen mit
lockeren und auch intensiveren Gesprachen
oder der Besuch einer Ausstellung wirken ent-
spannend. Nehmen Sie sich Zeit fiir Ruhe und
Entspannung - und am besten ist es, mit dem
Stress umgehen zu lernen, bevor sich ein hoher
Blutdruck manifestiert.

Professor Dr. Karl-Heinz Ladwig

ist Forschungsleiter fUr Psychokardiologie an
der Klinik fUr Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie am Klinikum rechts der Isar
der Technischen Universitdt MUnchen sowie
am Institut fur Epidemiologie am Helmholtz
Zentrum, dem Deutschen Forschungszentrum
fUr Gesundheit und Umwelt in MUnchen.
Kontakt: karl-heinz.ladwig@tum.de
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DIE STRESSREAKTION

Die Antwort des Korpers auf Stress ist ein uralter Mechanismus. Auch beim modernen
Menschen sind noch die gleichen physiologischen Krafte am Werk.
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HAARE

B Haarbalgmuskeln kontrahieren
(Aufstellen der Haare, ,Gdnsehaut")
AUGE

H Pupillen
vergroBern
sich

GEHIRN

B Situation wird als bedrohlich bewertet,
Hypothalamus aktiviert Sympathikus,
Sympathikus verdndert Aktivitat der
Organe

B Anhaltender Stress schdadigt Gehirn

IMMUNSYSTEM und Nervensystem

B I[mmunsystem reduziert

Abwehrreaktionen

B Auf Dauer bleibt das
Immunsystem geschwdacht

HERZ
m schldgt schneller, pumpt
mehr Blut
B Dauverbelastung schwdcht
LUNGE Herzmuskel
B Bronchien weiten sich,
Atmung wird verstdrkt
und mehr Sauverstoff

aufgenommen

LUT
m Blutdruck steigt,
Umlaufgeschwindigkeit
erhoht sich,
H Blutgerinnungssystem
wird aktiviert (fUr den
Fall von Verletzungen)

NEBENNIEREN

B Stresshormone
(Adrenalin, Noradrenalin)
werden ausgeschittet
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GEFASSE
m BlutgefdaBe werden auf
weit gestellt
B Permanent erhéhter
LEBER Blutdruck schadigt
B Glykogen (Energiespei-
cherform) wird in Glukose

umgewandelt (zusdtzliche
Energie fUr Muskulatur)

BlutgefdaBinnenwdnde

MILZ
B Rote Blutkdrperchen
(Sauerstofftrager)

DARM schwemmen aus

B BlutgefdBe in den Einge-
weiden verengen sich,
Verdauung wird gedrosselt

B Verminderte Blutversor-
gung macht Darm anfalli-

ger fur Erkrankungen MUSKELN

B BlutgefdBe in Skelettmuskeln
erweitern sich,
Durchblutung steigt
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