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Die Kunst der Stressbalance

Über Stress wird viel geredet. Manche finden ihn gut und genießen die
Aktivität und den Antrieb, die mit ihm verbunden sind. Einige leiden
im Stress unter Zeitdruck, Reizbarkeit und Kopfschmerzen. Andere
wiederum behaupten: »Stress? Kenne ich nicht!« Unter Stress zu ste-
hen hat gerade im Geschäftsleben ein sehr schlechtes Image. Dabei ist
Stress die Grundlage unseres Lebens!

Der Begriff Stress wird für vier verschiedene Phänomene benutzt

1

Stress = Stressprozess. Die Stresssoftware arbeitet im Gehirn. Sie regis-
triert Reize (Probleme bedeuten Gefahren für das System) und berech-
net die notwendigen Schritte.Diese werden als Anweisung formuliert
und dann über Nervensignale oder Botenstoffe an die verschiedenen
Organe des Körpers weitergegeben.

Stress = Stressor (Auslöser, Soll-Ist-Unterschied, Reiz, Problem oder Sti-
mulus),der die Stresssoftware startet. Jeder Stressor zeigt eine Gefahr
für die Balance des Systems an: Etwas ist da, was nicht da sein sollte
(zum Beispiel ein Tiger, Infektionserreger, schlechtes Wetter) oder et-
was fehlt, das da sein sollte (zum Beispiel Nahrung, Schutz, Partner).

Stress = Stressreaktion, unter Stress stehen, gestresst (beansprucht, ak-
tiviert) sein. Das subjektive Gefühl, unter Stress zu stehen, wenn man
eine Aktivierung bemerkt (zum Beispiel erhöhte Aufmerksamkeit,
Konzentration und Wachsamkeit, muskuläre Anspannung, trockener



Ich definiere Stress folgendermaßen:
Stress ist wie eine Software, die allen Lebewesen hilft, ihre Balance

zu halten. Nur durch Stress können sie auf Veränderungen reagieren
und unter den abenteuerlichsten Bedingungen am Leben bleiben.

Stressbalance halten heißt Probleme lösen

Ein Beispiel für den Einsatz der Stresssoftware: Es ist draußen kühl ge-
worden, einem Warmblüter wie uns wird langsam kalt. Der Soll-Wert
für unsere Körpertemperatur von 36,5 Grad Celsius sinkt langsam auf
einen Ist-Wert von 35,5 Grad ab. Der entstandene Temperaturunter-
schied ist so groß, dass er unsere Balance empfindlich stört. Dieser Un-
terschied zwischen Soll und Ist heißt »Problem« oder »Reiz«. 

Jetzt schlägt die Stunde der Stresssoftware! Sie registriert das Pro-
blem und beginnt sofort zu arbeiten. Wie groß ist der Unterschied zwi-
schen Soll und Ist? Was muss geschehen, um ihn auszugleichen? Der
Mensch ist jetzt gefordert, »gestresst«, denn er möchte den Unterschied
ausgleichen und seine Balance wiederherstellen. 

Das Problem könnte zum Beispiel durch Zittern behoben werden,
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Mund, Herzklopfen, bestimmte Gefühle und Gedanken). Die Verände-
rungen, die erkennen lassen, dass eine Stressreaktion im Gange ist,
nennt man auch Stresssymptome.Es gibt Stresssymptome,die uns ge-
fallen, wie zum Beispiel erhöhte Konzentration, Kreativität und Vor-
freude,und andere,die wir nicht sehr schätzen,wie Nervosität,Unruhe
oder Anspannung.

Stress = unerwünschtes Ergebnis einer Stressreaktion (zum Beispiel Er-
schöpfung, Herzinfarkt) und Stresssymptome (zum Beispiel Schlafstö-
rungen, Rückenschmerzen). Die erwünschten Ergebnisse (zum Bei-
spiel Erfolg) werden leider selten mit Stress in Verbindung gebracht.
Jedes Ergebnis eines Stressprozesses ist auch wieder ein Reiz, der die
nächste Reaktion auslösen kann.



um so viel Wärme herzustellen, bis der Temperaturunterschied ausge-
glichen und die Balance wiederhergestellt ist. Ebenso könnte man eine
Jacke anziehen oder einen heißen Kaffee trinken – je nachdem, wozu
man gerade Lust hat und was unter den gegebenen Umständen mög-
lich ist. Die Stressreaktion hilft, eine passende Problemlösung zu fin-
den. Dann sind Soll- und Ist-Wert wieder ausgeglichen, System und
Stressreaktion wieder in Balance. 
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Stressbalance durch Informationen

Unsere Stresssoftware schafft es, für Ist-Soll-Unterschiede aus unter-
schiedlichen Bereichen Lösungen zu finden. Dafür benötigt sie ver-
schiedene Informationen, die sie aus folgenden Quellen bezieht:

• Ist-Zustände im Inneren eines Organismus, die sein 
Nervensystem kontinuierlich registriert, 

• Ist-Zustände in der Außenwelt, die die Sinnesorgane 
aufnehmen und 

• Soll-Zustände des Lebewesens, die in seinem Erbgut 
niedergelegt sind.

Aus diesen Daten errechnet sie für jedes Problem die richtige Lösung
und setzt sie zielstrebig um. Das Ergebnis merkt sie sich. So bildet sich
eine weitere Informationsquelle: ein wachsender Erfahrungsschatz des
Lebewesens, der für jede folgende Berechnung herangezogen wird. 

Je höher die Lebewesen sich entwickelt haben, desto mehr Informa-
tionen kann und muss auch die Stresssoftware verarbeiten. Diese um-
fassende Informationsverarbeitung führt immer wieder zu neuen, sehr
flexiblen Lösungen, die uns alle zu Überlebenskünstlern machen. Die
individuellen Erfahrungen sind deshalb bei der Suche nach Lösungen
für unsere heutigen Probleme ein wichtiger Wegweiser.

Stressbalance beginnt im Körper

Die Stresssoftware ist Teil unseres Körpers. Sie dient seinem Überleben
und ist als Funktion des Gehirns gleichzeitig von ihm abhängig. Je
gründlicher unsere Stressreaktion ihre Hausaufgaben macht, je besser
die Soll-Werte des Körpers erfüllt sind, desto stabiler ist seine Balance.
Und das ist die beste Voraussetzung dafür, dass wir unsere Probleme
lösen können. Um die Stressbalance zu verbessern, müssen wir deshalb
beim Körper anfangen! Aus diesem Grund werden wir uns auch als ers-
tes mit ihm beschäftigen. 
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Stressbalance bei allen Überlebensaufgaben

In einfachen Organismen hat die Stresssoftware nicht besonders viel zu
tun. Bei einem Einzeller kann sie dafür sorgen, dass er seine Zellmem-
bran nach außen öffnet oder verschließt, je nachdem, was gerade sinn-
voll ist. Darüber hinaus kann sie nur warten, bis er von der nächsten
Welle aus der Gefahrenzone hinaus getragen wird und zufällig dort an-
kommt, wo sich wichtige Nährstoffe für ihn befinden. Die auftreten-
den Probleme werden also innerhalb seiner eigenen Grenzen gelöst. Je
weiter sich die Lebewesen entwickelt haben, umso mehr haben sie ge-
lernt, selbst in ihrer Umgebung aktiv zu werden. Ein Fisch kann schon
aktiv wegschwimmen, ein Mensch baut sich mit anderen zusammen
ein Boot.

Die Stresssoftware hat also im Laufe der Evolution immer mehr Auf-
gaben dazu bekommen. Sie reguliert heute alles innerhalb des Körpers,
was nötig ist, um die Organfunktionen aufeinander abzustimmen.
Auch der Austausch mit der Umgebung erfolgt in vielen Bereichen au-
tomatisch. In der dünnen Luft auf den Bergen atmen wir zum Beispiel
automatisch schneller, um mehr Sauerstoff zu bekommen. Wir sind auf
unendlich vielfältige Weise aktiv, um uns in der Umwelt alles das zu be-
schaffen, was die Stresssoftware uns zur Sicherung unseres Überlebens
befiehlt. 

Die ursprünglichen Überlebensaufgaben der frühen Menschen las-
sen sich in fünf Aufgabenfelder einteilen: kämpfen und fliehen, jagen
und sammeln, Fortpflanzung, Brutpflege und vorausschauendes Den-
ken, wenn gerade nichts zu tun ist. In jedem dieser Bereiche des Lebens-
portfolios ergeben sich Ist-Werte, die sich von den Soll-Werten unter-
scheiden. Sie aktivieren die Stresssoftware und rufen nach einer
Lösung. 

Bei diesen ursprünglichen Überlebensaufgaben ist ziemlich genau
festgelegt, bei welchem Ist-Wert die Stresssoftware anspringt und auf
welchen Soll-Wert sie den Menschen hinsteuert. Bei Gefahr treibt die
Stresssoftware an, Schutz zu suchen, zu kämpfen oder zu fliehen. Bei
Hunger und Durst durchstreift der Urmensch wachsam die Gegend
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Veränderung   115f.
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