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Den Teufelskreis durchbrechen

Wil Wer seine Gefiihle akzeptiert, ohne sie zu bewerten, hat den ersten Schritt zur Bewéltigung von Stress bereits
hinter sich. Psychologin Pia Lang referierte am Montag in der Psychiatrie St. Gallen Nord in Wil.

Ruth Bossert
redaktion@wilerzeitung.ch
«Jedervierte Erwerbstiitige leidet
unter Stress, jeder zweite lebt im
sensiblen Bereich», sagte die Psy-
chologin Pia Lang in threm Refe-
rat am Montagabend in der Psy-
chiatrie St.Gallen Nord in Wil.
Gemiss Job-Stress-Index 2016
verursache Stress bei Erwerbsta-
tigen jahrlich Kosten von 5,7 Mil-
lionen Franken. Die Aktualitit
des Themas zeigte sich auch im
grossen Publikumsaufmarsch.

Anhaltend starker Stress und
immerwihrende negative Gefiih-
le reduzieren die Lebenszufrie-
denheit. Und sie erhdhen die
Wabhrscheinlichkeit, dass Psyche
oder Korper Schaden nehmen.
Langfristiger Stress

macht krank
Stress sei natiirlich und habe
unseren Vorfahren das Uberle-
ben erméglicht, sagte Pia Lang.
In einer Gefahrensituation schiit-
te die Amygdala, ein Bereich im
Gehirn, Adrenalin und Cortisol
aus. Im Korper komme es zumas-
siven Verinderungen: Der Herz-
schlag werde erhoht, der Atem
schneller und flacher und die
Muskeln wiirden angespannt.
Diese Alarmreaktionen bereite-
ten den Korper auf einen Kampf
oder die Flucht vor, erklirte die
Psychologin. Weitere natiirliche,
ebenfalls aus der Urzeit stam-
mende Auswirkungen von Stress
sind Gefiihle wie Angst oder Ar-
ger. Diese korperlichen und emo-
tionalen Reaktionen auf Stress-
auslOser seien per se nicht nega-
tiv oder gar lebensbedrohlich.
Kurzfristiger Stress und Emotio-

nen seien bei Menschen ohne
organische Schiden gesundheit-
lich unbedenklich. Hingegen
kénne lang anhaltender Stress
Depressionen oder ein Burn-out
auslosen. Symptome von lang-
fristigem Stress seien unter ande-
rem Kopfschmerzen, Tinnitus,
psychische Probleme, verspannte
Muskeln, Magen-Darm-Proble-
me, Bluthochdruck oder Riicken-
schmerzen.

Damit Menschen mit andauern-
dem Stress und negativen Gefiih-
len umgehen konnten, seien sie
selber gefordert, so die Referen-
tin. «Der eigentliche Feind sind
wir selber.» Ubersteigerte Erwar-
tungen, fehlende Selbstakzep-
tanz und ein liebloser Umgang
mit eigenen Schwichen verstérk-
ten die Stressfaktoren und fiihr-
ten zu einem Teufelskreis. Mit
Tipps aus Matthias Berkingers
Buch «Training emotionaler
Kompetenzen» erklérte Pia Lang

Strategien, wie Stress zu bewilti-
gen ist. Positives Denken allein
niitze nichts, sondern erhéhe den
Druck sogar. Sieriet, eine neutra-
le Beobachterposition einzuneh-
men und die Fakten und diffusen
Gefiihle zubenennen, ohne sie zu
bewerten. Dies helfe, den Ver-
stand einzuschalten. Die Schliis-
selkompetenz sei das Akzeptie-
ren von Gefiihlen: «Damit macht
man den ersten Schritt zur Verin-
derung.» Sie riet auch zur Selbst-
unterstiitzung: Ein innerlicher,
liebevoller Umgang mit sich sel-
ber bewirke Wunder. Perfektio-
nismus und Kontrollzwang kon-
nen mit Gelassenheit begegnet
werden. «Man sollte alte Ge-
schichten in seiner Biografie ver-
gessen, sich tiglich selber loben
und Dinge akzeptieren, die man
nicht dndern kanny, erklirte die
Referentin, bevor sie sich zu Fra-
gen aus dem Publikum dusserte.

Die Psychologin Pia Lang gab an ihrem Referat Tipps, wie Menschen mit

Stress umgehen kénnen.
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