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Pulsierendes Leben
Stress als Lebenselixier? 
Sicher! Denn Beanspru-
chung ist nicht gleich  
Abnutzung – im Gegenteil: 
Leben muss pulsieren.

Herzrasen, Schweissausbrüche, fla-
che Atmung – typische Symptome 
einer überlasteten berufstätigen 

Mutter kurz vor dem Zusammenbruch? 
Möglich. Aber die gleichen Symptome 
kennt auch Gleitschirmflieger Peter Haller. 
«Mein erster richtiger Flug liegt erst ein 
paar Wochen zurück, entsprechend leben-
dig ist die Erinnerung daran», erzählt der 
38-jährige Winterthurer. «Ein paar Tage 
vor dem ersten Flug habe ich schlaflose 
Nächte verbracht und konnte mich nicht 
mehr auf meine Arbeit konzentrieren.» 
Mit Angst verbunden seien vor allem der 
Start und die Landung. «Sitzt der Helm? 
Hält das Gurtzeug? Werde ich gut landen? 
– Und wenn nicht?» Weiter sei er mit sei-
nen Gedanken nicht gekommen, denn ehe 
er es sich versah, hob er ab. «Zwischen der 
Angst vor dem Start und der Nervosität 
vor der Landung liegt eine Phase der Eu-
phorie», schwärmt Haller. «So müssen sich 
Adler fühlen – vom Gipfel lautlos talwärts 
schwebend, Aufwinde spürend und das 
freieste aller Leben führend. Ein unbe-
schreibliches Gefühl», schwärmt er. Dass 
er heute bei seinen Flügen Aussichten er-
lebt, von denen andere nur träumen, ver-
dankt Haller einem Phänomen, das sich 
Eustress (griech. eu = gut) nennt. Dieser 
versetzt den Körper in einen «Hochspan-

nungszustand» und sorgt für wache Sinne. 
Sein Gegenspieler, der Disstress (siehe Seite 
27), sorgt dagegen für blassen Teint, dunkle 
Augenringe sowie den körperlichen und 
seelischen Kollaps. 

Spannung hält lebendig
Vielleicht haben Sie Herzklopfen, wenn Ihr 
Kind an einem wichtigen Turnier teil-
nimmt, oder Ihre Knie zittern, wenn Sie 
eine berufliche Herausforderung anneh-
men, die Ihr ganzes Wissen, Ihre Kreativi-
tät fordert. Der Körper reagiert auf Stress-
situationen immer gleich: Das Herz schlägt 
schneller, der Blutdruck und die Atemfre-
quenz steigen, der Adrenalinspiegel erhöht 
sich, Denkprozesse laufen auf Hochtou-
ren. Der österreichisch-kanadische Pionier 
der Stressforschung Prof. Dr. Hans Selye 
(1907 – 1982) war überzeugt: «Stress ist 
Leben.» Und auch Hildegard Knill, selbst-
ständige Kommunikationsberaterin aus 
Uhwiesen (ZH), weiss aus Erfahrung: «Wir 
brauchen positiven Stress.» Eustress ver-
leiht Flügel, bringt Würze in den Alltag, 
spornt zu Höchstleistungen an und ist für 
Glücksgefühle verantwortlich. Der positive 
Stress wirkt auf unser Handeln konstruk-
tiv und mobilisiert Kräfte, die uns befähi-
gen, kreative und produktive Leistungen 
zu erbringen. Kein gelungener Auftritt 
ohne Lampenfieber, keine sportlichen oder 
beruflichen Erfolge ohne Herausforderung 
und Konkurrenz. «Stress – in welcher 
Form auch immer – sollte sich aber in 
Grenzen halten», warnt Hildegard Knill. 
Was den Eustress gesund macht, ist seine 
Endlichkeit. Wenn der Sieg errungen oder 
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