DROGISTENSTERN 10/11  Die Zeitschrift aus Ihrer Drogerie
Gute Vorbereitung auf den dritten Abschnitt im Leben hilft: Pensionierung

Verschweigen oder Verdrangen kann bose Folgen haben: Prostata
Nicht mit den Augen sehen wir, sondern mit dem Hirn: Sehen lernen
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Die neue Generation der Folgemilch:

HiPP Combiotik®
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Muttermilch ist das Beste fir Ihr Baby. Fir die Zeit nach dem Stillen gibt es jetzt die neue

HiPP BIO Combiotik® Folgemilch mit der einzigartigen Kombination aus prdbiotischen Ballast-
stoffen und probiotischen Milchsdurekulturen nach dem Vorbild der Muttermilch. Und natarlich
in bester HiPP Bio-Qualitdt.

Dafir stehe ich mit meinem Namen. C:Q/M/J %7

Weitere Informationen zu Prdbiotika und Probiotika finden Sie unter www.combiotik.ch
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Seiten von Stress

Wer sich gezielt den Herausforderungen des Lebens

stellt, ist belastbarer und zufriedener. Und wer

die gezielte Entspannung dabei nicht vernachlassigt,

kriegt die Stressspirale langfristig fest in den Griff.

Von Konventionen hilt sie wenig. Viel
lieber macht sie einfach «ihr Ding» —und
wirbelt bevorzugt barfuss iiber die Kon-
zertbithnen dieser Welt. Stargeigerin Pa-
tricia Kopatchinskaja will alles, bloss
nicht ihre Zuhorerinnen und Zuhérer
langweilen. «Entsprechend dem Wesen
von Leben und Musik gibt es wihrend ei-
nes Konzertes dauernd einen Wechsel
von Anspannung und Entspannung», er-
zihlt die moldawische Wahlbernerin.
Und wer je einem ihrer Konzerte beiwoh-
nen durfte, weiss: Langeweile hat defini-
tiv keine Chance, und die Geigerin liebt
sichtlich, was sie tut. «Die Biithne ist eine
Droge fiir mich, ohne die ich nach eini-
gen Tagen auf Entzug komme. Dann wer-
de ich kribbelig und unausstehlich», ge-
steht die 34-jihrige <hinreissend rabiate
Geigerin», wie sie auch schon bezeichnet
worden ist. Das kennt auch Marcel Roth-
lisberger als Gymnasiallehrer, Singer und
Schauspieler. «Ohne diese Kicks geht es
fiir mich nicht. Es ist einfach ein gross-
artiges Gefiihl, wenn es endlich so weit
ist, dass ein Stiick dem Publikum gezeigt
werden kann», erzihlt der Berner, der
diesen Sommer im Bithnenstiick «Der
Gléckner» der Freilichtbiihne Schwar-
zenburg in der Rolle als Chronist zu se-
hen war. Der Singer und Schauspieler
kennt aber auch die schwierigen Seiten
dieses Rauschs: «Vor Theaterpremieren
steigert sich meine Anspannung manch-
mal fast ins Unermessliche. Mein Herz

rast, meine Hinde zittern — ein echtes
Wechselbad der Gefiihle, bei dem sich
Freude, Angst und Stolz zu einem einzi-
gen iiberwiltigenden Gefiihl vermi-
schen», schildert er den Zustand vor sei-
nen Auftritten.

Stress macht Sinn...

Der Zustand von Marcel Rothlisberger
entspricht einer typischen Stressreakti-
on. Diese lduft auf verschiedenen Ebenen
ab (siehe dazu Kasten auf Seite 11). «Aber
zunichst einmal ist es eine korperliche
Reaktion, das heisst Blutdruck und Herz-
frequenz steigen, man fingt an, schneller
zu atmen, und der Kérper kommt in eine
Alarmreaktion», sagt Dr. med. Viola Ha-
bermeyer, Oberirztin an der Psychiatri-
schen Universititsklinik Ziirich. «Es ist
ein sinnvoller Mechanismus, dass Men-
schen so reagieren. Denn wenn Gefahr
droht, muss man schnell flichten oder
kdmpfen konnen», erklirt sie den Ur-
sprung der Stressreaktion. Findet diese
Reaktion kurzfristig statt, ist sie in der
Tat eine gute Sache. «In Stresssituatio-
nen wird unter anderem Adrenalin aus-
geschiittet, und dieses dient dazu, dass
man sich besonders gut konzentrieren
kann», unterstreicht die Psychotherapeu-
tin die positive Seite von Stress. Und die-
se Facette von Stress kommt auch Mar-
cel Rothlisberger bei seinen Auftritten
zugute: «Sobald das Stiick beginnt, wird
aus Anspannung wie auf Knopfdruck

pure Konzentration. Das Zittern hort auf,
und ich bin einfach nur fokussiert», er-
zihlt er. Dr. med. Viola Habermeyer
spricht in diesem Zusammenhang von
Eustress, dem guten Stress — in Abgren-
zung zum Disstress, dem schidlichen
Stress. «Eustress ist es, wenn man in ei-
nen Flow kommt und man sich am Abend
sagt: Mensch, ich hab jetzt zwar den gan-
zen Tag durchgearbeitet, aber alles hat su-
per funktioniert>», weiss die Stressexper-
tin und Mutter von drei Kindern. Wer
seinen Beruf liebt, kann Tag fiir Tag sol-
chen Eustress erleben. «Ich habe bei-
spielsweise eben eine Gruppentherapie-
sitzung geleitet, die zwar sehr intensiv
und anstrengend war, aber auch sehr ef-
fektiv und wirksam. Es hat sich viel ge-
tan bei den Patienten», schildert sie ein
personliches Beispiel fiir Eustress.

... und birgt Gefahren

Stress hat aber auch Schattenseiten. Die-
se zeigen sich dann, wenn das Leben
nicht mehr durch sein Grundprinzip ge-
prigt ist, den Wechsel zwischen Anspan-
nung und Entspannung, sondern einer
der beiden Zustinde dauernd vorherrscht.
Dauernde Unterforderung ist genauso
ungesund wie stindige Uberforderung.
Was dies fiir jeden Einzelnen bedeutet,
lasst sich nur schwer in eine Formel pa-
cken. «Es gibt Menschen, die weniger be-
lastbar sind und mit Stresssituationen

Eine krédftige Anspan-
nung - beispielsweise in
Form einer stressigen
Priifungsphase — macht
das Leben spannend.
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