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ZU VIEL UM DIE OHREN?

ER ZUSAMM

ENHANG

VON STRESS L

D HORE

Der Begriff Siress ist heute allgegenwartig. Neu ist er
hingegen nicht. Durch Stress und seine Auswirkungen
auf unseren Korper sind wir evolutionsbiologisch in der

Lage. in angespannten oder gefdhriichen Situation
addéquat zu reagieren. Die Wissenscharft unterscheidet

negativen und positiven Stress. Wenn wir lange und
oft negativemn Stress ausgesetzt sind, dann erleben wir

chronischen Stress. Stehen wir unter chronischem Sfress,
kann dieser negative Auswirkungen auf verschiedene
RBereiche unseres Korpers haben und auch unser
Horvermogen beeintréichtigen. Audio Infos zeigh auf,
wie das vonstattengehen konnte und erklért, was Stress
ist.
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Das Geftihl, den Anforderungen nicht ader nur feilweise gerecht werden zu kdnnen, kann zu Stress flihren A

tress — ein vielbenutztes Wort in der

heutigen Zeit, doch was bedeutet

Stress eigentlich genau? Im allgemei-

nen Sprachgebrauch steht Stress fir

eine ,subjektiv unangenehm empfun-

dene Situation, von der eine Person ne-
gativ beeinflusst wird (Distress), im Gegensatz zum an-
regenden positiven Stress (Eustress)”. Wissenschaftlich
gesehen wird Stress definiert als ein Prozess, der aus
drei Komponenten basteht: Einem Stimulus (dem soge-
nannten Stressor), siner Erlebniskomponente, meist im
Zusammenhang mit einer Bewaltigungshandlung und
einer Auslenkung aus dem optimalen, im Gleichgewicht
pefindlichen kérperlichen Funktionsniveau.

Wofiir ist Stress denn nun eigentlich gut und wa-
rum gibt es dieses komplexe Zusammenspiel im
menschlichen Kérper liberhaupt?



Generell ist festzustellen, dass die Stressreaktion als
eine von der Natur gewollte Anpassungsreaktion zu
sehen ist. Wahrend dieses Vorgangs laufen in koordi-
nierter Waise u.a. endokrine und neuronale Reaktionen
ab, die dazu dienen sollen, Abstimmungen von Para-
metern des Stoffwechsels, des Immunsystems und des
Verhaltens durchzufihren. Der Organismus kann so in
passender Weise auf die ihm gestellten Anforderungen
reagieren. Zusammenfassend konnen wir sagen, dass
der Mensch in frilheren Zeiten durch diese Stressre-
aklion in der Lage war, moglichst schnell und adaquat
auf ihm geféhrliche oder ihn belastende Situationen zu
reagieren. So mussten unsere evolutiondren Vorfahren
beispielsweise schnell reagieren, wenn ein Raubtier in
der Nahe war, Kémpfe auszufechten waren oder Rang-
ordnungen zu Klaren.

In der Strassforschung lassen sich drei konzeptuelle
Zugénge zum Thema Stress unterscheiden: Stress als
input, als Output und als Transaktion. Verdeutlichen las-
sen sich diese Unterscheidungen am Zusammenhang
on Stress und Horen. Stress als Input bedsutet, dass
=xierne Reize oder Umweltbedingungen belastend
oder schadigend wirken. Dabei kann es sich sowohlum
physikalische (z.B. Larm}, psychische (z.B. Prifungs-
angst) als auch soziale (z.B. Ablehnung durch andere
oder Mobbing) Faktoren handeln. Stress als Output
wiederum steht fir die biologischen und physiologi-
schen Reaktionen des Organismus. Vereinfacht gesagt,
laufen die Reaktionen auf zwei verschisdenen Syste-
men im Korper ab, namlich einerseits Uiber neuronale
Weiterleitung und Aktivierung des Sympathikus und
andererseits tiber hormonelle Wege. Der Sympathikus
ist verantwortlich fiir die Aktivierungsvorgange im pe-
ripheren Nervansystem. Viele kennen den Begriff des
Fight-or-Flight*-Wirkmechanismus: Er aktiviert Reaktio-
nen, die in wenigen Augenblicken durch verschiedene
Vorgéange im Karper daflr sorgen, dass wir entweder
bereit zum Kampf sind oder sekundenschnell flichten
konnen. Dazu gehort die Anderung der Temperatur,
die Leistungssteigerung des Herzens, Weitstellung der
Bronchien und Veranderungen im periphéren Nerven-
system. Dieser ,Trick® der Natur sorgt dafir, dass unser
Korper sofort dazu bereit wére, zu kampfen und z.B.
auch im Falle eines Blutverlusts den Kreislauf stabil hal-
tan zu kédnnen. Alternativ kdnnten wir durch die schnelle
Anpassung des Kdrpers auch blitzartig die Flucht antre-
ten. Und was passiert nun bei Stress im auditorischen
System? Stress wird als einer der Ausloser von Tinnitus
genannt, eindeutig aufgeklart ist der Wirkmechanismus
von psychischem Stress auf die Entstehung von Tinni-
tus aber noch nicht. Wissenschaftler haben herausge-
funden, dass bei (insbesondere chronischem) Stress
tiber die standige Hormonausschiittung (u.a. Kortisol),
welche speziell fir die Fight-or-Flight-Reaktion bend-
tigt wird, in einigen Bereichen des Gehirns (u.a. der

Amygdala, dem Hippocampus und dem prafrontalen
Kortex) ein Vorgang ablauft, welcher die Umsetzung
genetischer Informationen in Proteine beeinflusst (Gen-
transkription). Dieses wirkt sich u.a. auf die neuronale
Plastizitat aus, bewirkt also, dass Neuronen weniger
dazu in der Lage sind, sich anzupassen und das eben
auch im auditorischen System Uber die Anderung des
Gleichgewichts des neuronalen Erregungskreises. Die
Vermutung liegt nahe, dass dieser Wirkmechanismus
auch gelten kann fir andere auditive Phanomene wie
dem Hérsturz oder der zeitweisen Horminderung in
Stresssituationen.

Und was bedeutet Stress fiir uns in unserer heuti-
gen Zeit?

Im Laufe der Evolution hat sich das komplexe Zusam-
menspiel von verschiedenen Anpassungsparametern
in unserem Kérper, welches auf das, was wir WStress”
nennen, reagiert, zu einem guten Regulator far schnel-
le Umweltanpassung herausgebildet. Zu bedenken ist
allerdings, dass sich unsere Umwelt- und Lebensbe-
dingungen im Laufe der Zeit geédndert haben. Heute
missen wir in der Regel keine Angst vor wilden Tieren
haben, wir schlagen uns viel eher mit Termindruck, Zu-
kunftsangsten, Sorgen und vielen anderen flr uns als
belastend empfundenen Dingen herum. Je nach Typ
kann es also sein, dass wir uns ,gestresst” fiihlen, weil
wir das Gefihl haben, den Anforderungen nicht mehr
oder nur teilweise gerecht zu werden. Dabet ist zu be-
achten, dass wissenschaftliche Studien herausgefun-
den haben, dass das Erleben von (negativem) Stress
oft auch mit verschiedenen anderen unserer Gesund-
heit nicht zutraglichen Verhaltensweisen einhergeht.
So geht ein erhéhter Stress-Level auch mit niedrigerem
Selbstwertgefiihl, schlechterer Ernéhrung und weni-
ger Sport einher. Brenzlig wird es fir uns, wenn das
Stresserleben chronisch wird: Ein Teufelskreis, den
es unbedingt zu unterbrechen gilt. Chronischer Stress
gilt - wie bereits in Bezug auf das Héren angesprochen
- als moglicher (Mit-)Ausléser fr viele Erkrankungen
und Verhaltensabweichungen. Stressbelastungen
konnen einen negativen Effekt auf das Immunsystem
austiben. Weitar wurden Zusammenhange zwischen
chronischem Stress und den Herz-Kreislauf-Funktio-
nen, dem Muskeltonus, der Magensaureproduktion
und der Speichelsskretion nachgewiesen. AuBerdem
gibt es Verbindungen zu Depressionserkrankungen,
wundheilstérungen und sogar ein schnelleres Altern
soll durch chronischen Stress beglinstigt werden. Was
uns also in bestimmten Situationen hilft, adéquat und
extrem schnell zu reagieren, kann uns auch - dauer-
haft genossen - krank machen.

Inwiefern kann denn Stress auch positive Folgen
fiir uns haben?
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Wie weiter vorne bereits angefihrt, gibt es auch ei-
nen ,positiven Strass®, den sogenannten Eustress.
Der Begriff genht auf den Pionier der Stressforschung
Hans Selye zuriick. Dieser meinte damit im Prinzip
eine ebenso ablaufende Anpassungsreakiion wie der
eingangs beschriebene Stress. Nur gibt es in diesem
Fall den Unterschied, dass dieser Stress eben nicht
als negativ, sondern im Gegenteil, als sehr positiv und

66 Je mehr Sirategien wir zur
Verfligung haben und je mehr soziale
Unterstiitzung wir erhalten, desto
geringer ist unser Stresslevel. 8@

stimulierend empfunden wird. Der Unterschied ist also
kein anderes System, sondern einfach das andere
Empfinden. Wir erleben beispielsweise Eustress, wenn
wir zwar eine groBRe Aufgabe vor uns haben, von der wir
vielleicht annehmen, dass es nicht einfach sein wird,
sie zu bewdltigen, wir uns aber auf diese
Aufgabe freuen. Das kann z.B. der Antritt
einer neuen Arbeitsstelle sein oder das |
Planen einer groBen Feier. Im Gegensatz SHE{]
zum Distress macht Eustrass nicht krank,

den bestimmte endokrine und neuronale Reaktionen
hervergerufen. Eine Bewusstmachung dieser Ursa-
chen und ein gezieltes Gegenangehen kann helfen,
den Stresslevel langfristig abzubauen. Daher verwun-
dert es nicht, dass Verfahren gegen Tinnitus eben oft
auf auch auf verschiedenen Entspannungstechniken
(z.B. Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen)
oder psychologischen Gesprachen beruhen. Wie die
richtige Strategie im Einzelnen aussieht, ist jeweils
eine Einzelfallentscheidung und muss jeder fUr sich
selbst wissen. Auch im Alltag konnen wir so ,Entspan-
nungs-Licken® einbauen und eine individuell flr uns
passende Entspannung finden. So mag der eine sich
entspannen, wenn er sich nach erledigtem Tagespro-
gramm noch auf ein Stindchen mit Freunden in der
Kneipe treffen kann und die andere nimmt zur Beloh-
nung gern ein Schaumbad im Kerzenschein. Fakt ist:
Je mehr Strategien wir zur Verfiigung haben und je
mehr soziale Unterstiitzung wir erhalten, desto gerin-
ger ist unser Stresslevel. Und je geringer der Stressle-
vel, desto weniger werden wir ,um die Ohren haben®.
Unser Gehdr und unsere Gesundheit wird es uns
danken. |

Hacker H & Stapf KH (Hrsg.): Dersch. Psychologisches
Waorterbuch. 15. Aufl. Huber, Bern, Géttingen, Torento

sondern kann durchaus auch positive
Effekte fiir uns nach sich ziehen. So gibt
es wissenschaftliche Untersuchungen, die
einen positiven Zusammenhang zwischen
Eustress und Selbstwirksamkeit, Lebens-
zufriedenheit und Hoffnung aufzeigen
kénnen.

Wie kénnen wir besser mit unserem tag-
lichen Stress umgehen und wie kénnen
wir verhindern, dass Stress uns krank
macht?

Eine gute (und insbesondere realistische!)
Planung unseres Tagesablaufs kann schon
im Vorwege daflir sorgen, dass unser ge-
fUhlter Stresslevel und Termindruck sich
verringert. Leider kdnnen wir nicht jeden
Stress von uns fernhalten. Wichtig ist, dass
wir uns im Alltag verschiedene Bewalti-
gungsstrategien zu Eigen machen. Ein
wichtiger Eckpfeiler stellt dabei der Begriff
Entspannung dar. Dass das sinnvell ist,
leuchtet spatestens in dem Moment ein,
wenn man sich nochmals die Wirkungswei-
se von Stress auf das auditive System ins
Gedachtnis ruft. Durch Anspannung wur-
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