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Fir Stefan




Vorwort

Ist Thnen schon einmal aufgefallen, dass in den meisten Ver-
kehrsflugzeugen nach der Sitzreihe 12 die Reihe 14 kommt?
Eine 13. Sitzreihe gibt es nicht, denn die 13 gilt in vielen
Kulturen — keineswegs nur bei uns — als Ungliickszahl. Ana-
log fehlt in vielen Hochhdusern das 13. Stockwerk und in
vielen Hotels das Zimmer 13. Auch in der Formel 1 gibt es
die Startnummer 13 nicht und die abergliubische Angst
vor der Zahl 13 hat sogar einen eigenen Namen'. Obgleich
ich personlich nicht aberglaubisch bin, so muss ich doch
sagen, dass das Jahr 2013 fiir mich bislang vielleicht das
schwierigste meines Lebens war. Es gab unglaublich viel zu
tun, vor allem viel unnétiger und unsinniger Kleinkram,
der aber dennoch erledigt werden musste, weil das Schiff ja
irgendwie, trotz vielerlei ungiinstiger Winde und Strémun-
gen, auf Kurs gehalten werden muss. Das Pech, allein zu
leben, erweist sich dann als Gliick im Ungliick, denn so hat
man wenigstens 14 Stunden am Tag, um ungestort zu ar-
beiten, vor allem an den Wochenenden.

Weil im Jahr 2013 so sehr viel zu tun war, enthilt das
vorliegende Buch auch nur 17 Kapitel, wie meinen vielen
aufmerksamen Fans nicht entgehen wird, die immer knap-
pere Zeit erlaubte nicht mehr. Aber vielleicht ist es ja ein
Trost, dass auch das 15. Biichlein dieser Reihe nicht diinner
ist als der Durchschnitt. Denn ich gehe von Jahr zu Jahr,
wie mir neulich bei einer entsprechenden Durchsicht auf-
fiel, den Dingen zunehmend genauer auf den Grund, belas-
se es nicht einfach beim Berichten einer aus meiner Sicht

1 Man spricht von Triskaidekaphobie (aus dem Griechischen fiir
Dreizehn: treiskaideka, und Furcht: f6bos). Der bekannteste Triskai-
dekaphobiker ist wohl der Komponist Arnold Schonberg.



interessanten Erkenntnis, sondern beschreibe die Methoden
von deren Entdeckung genauer und diskutiere vor allem de-
ren Bedeutung in weiteren Zusammenhingen. Man wird
eben ilter, und wenn auch so manches nachlisst, so wird im
Gegenzug der Erfahrungsschatz immer groffer und man
sieht die Dinge mit zunehmend scharferem Verstand vor
einem immer grofSeren und differenzierteren Hintergrund.
Auch dieses Buch — mittlerweile das fiinfzehnte dieser
Art — enthalt meine Beitrage fiir die Zeitschrift Nervenbeil-
kunde. Diese Beitrage schreibe ich zunachst fur meine Kol-
legen, in der Hoffnung, dass die Inhalte jeweils nicht nur
interessant und praktisch relevant sind, sondern auch Spaf$
machen, oder zuweilen auch betroffen. Immer treibt mich
dabei das Bemiihen, die Wissenschaft aus ihrem Elfenbein-
turm in die reale Welt zu tragen. ,,Ach Sie mit Threr Wissen-
schaft*, haben mir manche Leute schon in Talkshows ent-
gegnet, wenn ich wieder einmal mit Studien aus den besten
Fachbliattern gegen Dummbheit, Vorurteile oder ganz ein-
fach gegen die Unwahrheit argumentierte. ,Haben Sie
denn etwas Besseres?“ war dann meine Antwort. — Und
naturlich hat niemand etwas Besseres als Wissenschaft,
denn definitionsgemafs handelt es sich dabei um das beste
Verfahren, um allgemeingiiltiges und anwendbares Wissen
zu generieren. Wer Wissenschaft ablehnt, weif§ im Grunde
gar nicht, was er da redet, denn er lehnt die Grundlagen
unserer Zivilisation, unseres Lebens, unserer Existenz ab.
Die Titel meiner 15 Schattauer-Biicher mit den jahrli-
chen Beitragen aus der Nervenbeilkunde sind im Grunde
beliebig, geht es in ihnen doch immer um interessante Ent-
deckungen und Erkenntnisse. In diesem Jahr driickt der
Titel ein Lebensgefiihl aus, dem ich mich standhaft zu wi-
dersetzen versuche: Stress. Allerdings handelt das vorlie-
gende Biichlein nicht nur vom Stress — bei Rotkappchen
(Kapitel 2), einem selber (Kapitel 1) oder beim Chef (Kapi-
tel 3) —, sondern auch davon, was man dagegen tun kann.



Weil Stress ganz allgemein identisch ist mit dem Fehlen von
Kontrolle tiber sein Geschick, ist alles, was man tut, um
diese zu erlangen, gut gegen Stress: Achtsamkeit (Kapitel 6)
und Selbstbestimmung sind hierfiir sehr wichtig, auch dort,
wo man sie nicht vermutet (Kapitel 5)2. Man kann vielmehr
schon im Kindesalter mentale Stirke, d.h. Selbstkontrolle,
Selbstwirksamkeit, und damit auch Selbstvertrauen, tiben
(Kapitel 7); und sich als Erwachsener dann Zeit nehmen.
Interessanterweise bringt die Zeit, die man sich fiir andere
nimmt, einem selbst am meisten (Kapitel 4)! Auch das Le-
sen von guter Literatur macht bessere Menschen aus uns
(Kapitel 8), wie man im Fachblatt Science im Herbst 2013
nachlesen konnte. Das besondere an dieser Studie ist nicht,
dass sie in jeder Hinsicht ohne Fehl und Tadel ist, sondern
dass es sie uberhaupt gibt!

Das Biichlein aus dem letzten Jahr trug den Titel Das
(un)soziale Gebirn, weil es eine ganze Reihe von Beitragen
aus der noch jungen Disziplin der sozialen Neurowissen-
schaft enthielt. Auch in diesem Jahr sind Beitrdge zu un-
serem Sozialverhalten dabei: Was grofle IT-Firmen wie
Google oder Facebook aus ihren Daten alles tiber uns be-
rechnen konnen und damit wissen (Kapitel 9); welche
— entgegengesetzten — Verhaltensweisen die Gedanken an
Gott bzw. an Religion bewirken (Kapitel 10), warum wir
vielleicht global auf einen geriatrischen Frieden hoffen kon-
nen (Kapitel 11), und warum Fernsehen arbeitslos und
kriminell macht (Kapitel 12).

Womit wir bei den Risiken und Nebenwirkungen der
Bildschirmmedien wiaren — d.h., bei einem Thema, das mich
seit Jahren schon wegen seiner ungeheuren Bedeutung fur
unsere Bildung, Kultur und gesamten Gesellschaft umtreibt.

2 Ich bedanke mich an dieser Stelle bei der Koautorin dieses Kapi-
tels, Frau Dr. Alexandra Nukta.



Dann nicht nur das Fernsehen hat unerwiinschte Effekte,
ein iPad auch — vor allem bei kleinen Kindern — (Kapitel 13),
ein Laptop und WLAN im Horsaal verschlechtern die Stu-
dienleistungen (Kapitel 14), und bringt man in China den
Drittklasslern das Schreiben chinesischer Schrift mittels PC
bei, so hat dies eine Zunahme der Analphabeten ab Klasse
vier auf tber 40% und in Klasse funf auf iiber 50% zur
Folge (Kapitel 15). Besser kann man nicht zeigen, welche
verheerenden Auswirkungen die uniiberlegte Nutzung digi-
taler Medien im schulischen Bereich haben kann!

Die beiden letzten Beitrage (Kapitel 16 und 17) sperren
sich gegen eine systematische Einordnung, handelt es sich
doch um zwei Erkenntnisse, die fiir sich stehen konnen.
Selbst in den Fachblittern Science und Nature kommt
,» Vermischtes und Versprengtes jeweils am Ende des Hefts.
Das ist deswegen so interessant, weil ganz offensichtlich in
den Augen der Herausgeber die — wirklich interessanten —
Beitrage zur Psychologie und Gehirnforschung (sofern es
sich dabei um Studien zu hoheren geistigen Leistungen
beim Menschen handelt) nicht so ganz in das Weltbild der-
jenigen Leute passen, die sich eigentlich nur mit Astrono-
mie, Teilchenphysik, Genetik oder Molekularbiologie aus-
kennen. Und deswegen kommen sie nahezu prinzipiell am
Ende eines Heftes. Das Menschliche ist den eingefleischten
Wissenschaftlern irgendwie unheimlich, so scheint es, und
so wird es zumindest auf die hintersten Plitze verdammt.

Da wir unseren Medizinstudenten (mit gutem Grund)
eine auf Naturwissenschaft basierte Medizin beibringen, ist
es aus meiner Sicht nicht unwichtig, sie (und die Kollegen
aus Molekularbiologie, Stammzellforschung und Genetik)
darauf hinzuweisen, dass ein naturwissenschaftliches Welt-
bild nicht das Gleiche ist wie ein reduktionistisches Welt-
bild, und dass der Mensch, mit allen seinen Eigenschaften
(bis hin zum Sozialverhalten und religiosen Erleben) durch-
aus Gegenstand guter empirischer Forschung sein kann.



Angesichts der derzeitigen globalen Probleme, die alle-
samt Probleme unseres Miteinanders sind — ob Klimawan-
del oder Finanzkrise, es geht letztlich um Fairness und Ver-
trauen —, sei daher die Frage erlaubt, warum in der
Wissenschaft nach wie vor das Higgs-Boson einen grofSeren
Stellenwert einnimmt (und weitaus grofSere Fordermittel
verschlingt) als der Nucleus accumbens.

Auch Bichlein Nummer 15 ist wieder mit Unterstiit-
zung meiner Mitarbeiter in Ulm und der Mitarbeiter beim
Schattauer Verlag entstanden. Deshalb danke ich den Ver-
legern Dieter Bergemann und Dr. Wulf Bertram sowie Frau
Dr. Borchers, Frau Becker, Frau Dr. Brummer, Frau Fer-
reau, Frau Sommer, Frau Trogele, Frau Heyny und Frau
Billmann.

Nicht nur weil das Gemalde auf dem Cover von ihm
und seiner Freundin Camilla stammt, ist das Buch meinem
Sohn Stefan gewidmet. Er studiert Ingenieurwissenschaften
in Berlin und ist daher dem wechselhaften bunten Treiben
des alltdglichen Lebens stiarker ausgesetzt als sein Vater
oder seine Geschwister (die vielleicht protestieren, wenn sie
das lesen). Es ist nicht leicht, gentigend Selbstkontrolle auf-
zubringen, um dem Trubel zu trutzen und sein Ding zu ma-
chen, wie Udo Lindenberg sagen wiirde. Aber Stefan be-
kommt das hin, ohne Stress. Fast konnte ich mir ihn zum
Vorbild nehmen ...

Ulm, den 10.11.2013 Manfred Spitzer
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1 BloR keinen Stress!

Wenn der Fahrstuhl ausgefallen ist und man die Treppen
nehmen muss, um dann nass geschwitzt im dritten Stock
anzukommen, dann halten dies viele Menschen fur Stress.
Das ist aber vollig falsch! Stress ist nicht das Gleiche wie
korperliche Anstrengung! — Ganz im Gegenteil: Wenn man
sich korperlich kraftig anstrengt und schwitzt, baut man
Stress ab!

Stress ist etwas ganz anderes, nimlich das Feblen von
Kontrolle. Betrachten wir hierzu ein ganz einfaches Beispiel
(17) (Abb. 1-1): Eine Ratte sitzt in einem Kifig und be-
kommt ab und zu tiber dessen DrahtfufSboden einen klei-
nen elektrischen Schock. Der Schock tut weh und die Ratte
versucht, ihn zu vermeiden. Dies ist ihr moglich, denn man
baut eine kleine Lampe in den Kifig, die immer kurz vor
dem Elektroschock aufleuchtet. Weiterhin befindet sich im
Kifig noch eine Taste, die gedriickt werden muss, sobald
die Lampe aufleuchtet. Geschieht dies, erfolgt kein elektri-
scher Schock. Ist die Ratte jedoch etwas zu langsam, folgt
das schmerzhafte Schockerlebnis. Man kann das Ganze so
einstellen, dass es der Ratte meistens gelingt, den Schock zu
vermeiden. Ab und zu wird sie jedoch zu langsam sein und
dann wird sie einen Schock bekommen. Am Schock-Appa-
rat ist ein weiterer Kifig im Nachbarraum angeschlossen.
Auch in diesem Kafig sitzt eine Ratte. Immer wenn die Rat-
te Nummer 1 einen schmerzhaften Schock bekommt (also
zu langsam war in ihrer Reaktion auf das Laimpchen), dann
bekommt auch Ratte Nummer 2 im zweiten Kafig einen
Schock. Ansonsten hat Ratte Nummer 2 nichts zu tun und
»hdngt ab“, wie die jungen Leute heute sagen wirden. Sie
hat keine Lampe und keinen Hebel, kann also an ihrem
Schicksal nichts dndern. Umgekehrt braucht sie weder auf
der Lauer zu liegen, noch auf das Licht zu achten.



Abb.1-1  Versuchsanordnung (schematisch) zur Untersuchung von
Stress.

Welche von beiden Ratten bekommt nun Stress aufgrund
der Rahmenbedingungen ihres Lebens im Kifig? — Man
mochte meinen, die Ratte Nummer 1. Sie ist aufmerksam
und angespannt, muss rasch reagieren und ist damit in ge-
wisser Weise immer ,,unter Strom“. Anders die Ratte Num-
mer 2, die nichts zu tun hat und einfach nur gelegentlich
einen Schmerzreiz erhidlt — genau denselben wie Ratte
Nummer 1 und zur genau gleichen Zeit. Durch Messung
der Konzentration von Stresshormonen im Blut oder durch
Beobachtung von stressbedingten Krankheiten wie Magen-
geschwuren, Bluthochdruck, Diabetes, Infektionen oder
malignen Erkrankungen kann man zeigen, dass nicht Rat-
te 1, wie man erwarten wiirde, Stress hat, sondern Ratte 2.
Obwohl beide objektiv das gleiche Unbill erleben (die glei-
chen schmerzhaften Schocks zur genau gleichen Zeit), gibt
es im subjektiven Erleben der Tiere einen grofsen Unter-
schied: Ratte 1 hat ihre Situation einigermafSen ,,im Griff*,
Ratte 2 nicht. Ratte 1 bemerkt, dass sie meistens den



Schock vermeiden kann, und nur wenn sie nicht richtig auf-
passt und daher zu langsam ist, wird sie gewissermafSen
»zu Recht® dafiir bestraft. Ratte 2 hingegen kann was auch
immer anstellen, sie bekommt ab und zu einen schmerzhaf-
ten Schock wie aus heiterem Himmel.

Das Experiment zeigt ganz deutlich: Nicht die unange-
nehmen Erfahrungen an sich bewirken Stress, sondern das
Gefiihl, ihnen machtlos ausgeliefert zu sein. Wenn wir wis-
sen, dass wir keine Einwirkungsmoglichkeit und keine
Kontrolle haben, 16st das bei uns (wie bei der Ratte) chro-
nischen Stress aus. Gestresst sind wir immer dann, wenn
uns die Kontrolle abhandenkommt.

Betrachten wir ein einfaches Beispiel aus dem menschli-
chen Lebensalltag: Menschen sind Gemeinschaftswesen
(135), sie fithlen sich in der Gemeinschaft wohl und suchen
sie auf. Umgekehrt bereitet uns akute Vereinsamung
Schmerzen (14, 16). Diese zeigen an, dass wir unser Verhal-
ten dndern sollten, um nicht langfristig einsam zu sein.
Denn alleine treffen einen die Wechselfille des Lebens un-
gleich harter als in einer Gemeinschaft von der man getra-
gen wird — buchstablich, wenn man verletzt oder krank ist,
und im tbertragenen Sinne bei allen anderen Widrigkeiten.
Gute Gemeinschaft ist der ultimative Puffer gegeniiber
Stress!

Genau dies zeigt eine Studie, bei der nichts anderes ge-
messen wurde als die Konzentration von Stresshormon ei-
nerseits und das Gefiihl, in seiner Gemeinschaft aufgeho-
ben zu sein andererseits (3). Einhundertfinfundzwanzig
freiwillige Probanden (54 Mainner) erklarten sich auf eine
Annonce hin bereit, fiir ein Entgelt von 60 US-Dollar einen
Stress-Provokationstest Uber sich ergehen zu lassen. Hier-
bei handelte es sich um den Trier Social Stress Task (TSST),
eine Prozedur, die seit 20 Jahren zur Provokation von Stress
in Laboratorien verwendet wird (10, 11). Er besteht darin,
dass eine Versuchsperson vor einem Publikum, das sich



eher ablehnend verhilt, eine freie Rede halten muss und
Kopfrechenaufgaben so schnell wie moglich losen soll.
Es geht also um sozialen Stress — keine Elektroschocks
oder Schmerzen, sondern lediglich die Chance, sich zu bla-
mieren —, der gerade beim Menschen, dem ultimativen so-
zialen Wesen, sehr leicht und mit grofSer Zuverlissigkeit
entsprechende korperliche Reaktionen hervorruft.

Die Teilnehmer mussten also eine funfminiitige Rede
dariiber halten, warum sie der ideale Biiroassistent sind.
Thnen wurde zuvor gesagt, dass die Rede auf Video aufge-
zeichnet wird und zum einen von einer Gruppe ihrer Mit-
streiter und zum anderen von einer Expertengruppe bewer-
tet wiirde. Die Rede wurde dann tatsichlich vor zwei
Studentinnen gehalten, bei denen es sich um studentische
Hilfskrafte handelte, die zuvor instruiert worden waren,
auf die Rede relativ gelangweilt bis ablehnend zu reagieren.
Direkt danach musste die Versuchsperson dann von der
Zahl 2083 jeweils 13 abziehen (Kopfrechnen), wobei ih-
nen zuvor gesagt wurde, dass sie dies so rasch wie moglich
und so genau wie moglich tun sollten. Bei einem Fehler
mussten sie wieder von vorne beginnen. In Abstinden von
einer Minute wurden sie von den nach wie vor anwesenden
zwei vermeintlichen ,,Mitstudenten“ dazu aufgefordert,
schneller zu rechnen. Spaf§ machte das Ganze mit Sicher-
heit nicht!

Die Cortisolkonzentrationen wurden bei allen Versuch-
spersonen 10 Minuten nach Betreten des Labors (entspre-
chend etwa 40 Minuten vor dem Stresstest) und etwa 20
Minuten nach Beginn des Stresstests gemessen. Dies ge-
schah mit einem Wattestibchen, das die Probanden fiir eine
Minuten und 45 Sekunden tiber die Mundschleimhaut rol-
len mussten.

Von den Teilnehmern des Stresstests wurde anschlie-
Bend in Erfahrung gebracht, ob sie bei einer weiteren Stu-
die teilnehmen wiirden, in deren Rahmen unter anderem



eine fMRT-Untersuchung durchgefithrt wurde und fiir die
es erneut 60 US-Dollar an Aufwandsentschadigung gab.
Bei den hiermit einverstandenen 32 Probanden wurde zu-
nichst eine ,, Time Sampling-Prozedur“ durchgefiithrt, um
das Ausmaf der sozialen Unterstiitzung bei alltidglichen so-
zialen Interaktionen zu messen. Man verlieh hierzu an alle
Probanden einen Taschencomputer (Palm Pilot), der so
programmiert war, dass er sich in zufilligen Abstinden be-
merkbar machte und die Probanden aufforderte, den Grad
der Unterstiitzung, die sie im Rahmen ihrer jingst zuriick-
liegenden sozialen Interaktion erfahren hatten, zu bewer-
ten.

Man wollte hierbei ganz allgemein das Ausmaf$ der von
jeder Versuchsperson erlebten sozialen Unterstiitzung er-
fahren. Daher fragte man nicht nach dem AusmafS der so-
zialen Unterstiitzung bei genau diesem Erlebnis, sondern
nach der sozialen Unterstitzung, die man im Allgemeinen
von der getroffenen Person erhilt. Verwendet wurden dazu
drei Sieben-Punkte-Skalen, die von ,,1 = mir nicht naheste-
hend“ bis ,,7 = mir sehr nahe“ sowie von ,,1 = bedrohlich*
bis ,,7 = angenehm“ sowie von ,,1 = nicht unterstiitzend“
bis ,,7 = sehr unterstiitzend“ reichten. Es ging also nicht um
die konkrete soziale Interaktion, sondern um das Verhalt-
nis zu dem betreffenden Interaktionspartner ganz allge-
mein. Im Durchschnitt gab es bei den Teilnehmern pro Tag
2,5 solcher Einschitzungen, sodass Uber einen Zeitraum
von 10 Tagen pro Teilnehmer 25 Einschatzungen ihrer So-
zialkontakte erhoben wurden. Das AusmafS der von den
Teilnehmern jeweils erlebten sozialen Unterstiitzung wurde
dann durch Bestimmung der Mittelwerte von Nihe, Ange-
nehmheit und Unterstiitzungsgrad berechnet. Bei dieser
kleinen Gruppe von 32 Teilnehmern handelte es sich um 19
Frauen und 13 Mainner im mittleren Alter von 20,6 Jahren
(Bereich 18 bis 36 Jahre) unterschiedlicher ethnischer
Herkunft (28,1 % europaisch-amerikanisch; 40,6 % asia-



tisch-amerikanisch, 15,6 % spanisch/Latino, 6,3 % afrika-
nisch-amerikanisch und 9,4 % andere).

Fiir die kernspintomografische Untersuchung wurde das
bekannte Cyberball Paradigma verwendet, bei dem drei
Probanden miteinander Ball spielen, und das auch schon in
der vor 10 Jahren im Fachblatt Science erschienen Studie
von Eisenberger und Mitarbeitern (3) eingesetzt wurde.
Nachdem das Zuwerfen eines virtuellen Balls mit Joystick
und Bildschirm gelernt worden war und von allen Beteilig-
ten gespielt werden konnte, wird einer der Probanden in
einen Magnetresonanztomografen gefahren. Zunachst wur-
de das Spiel fiir etwa 140 Sekunden gespielt, wobei alle drei
zusammen spielten und der Teilnehmer im MR-Scanner
etwa 50 % der Wirfe erhielt (Bedingung Inklusion). Da-
nach wurde wieder gespielt, wobei jedoch der Teilnehmer
im Scanner zunichst wihrend eines Zeitraums von etwa 50
Sekunden nur siebenmal angespielt und danach fur 60 bis
90 Sekunden tberhaupt nicht mehr angespielt wurde. Di-
rekt danach mussten die Probanden einen Fragebogen aus-
fullen, der das AusmafS an sozialer Ablehnung erfasste. Die
Items lauteten beispielsweise ,,Ich fithlte mich gemocht*,
»Ich fiihlte mich ausgestofSen oder ,,Ich fithlte mich mach-
tig“. Das wichtigste Ergebnis der Studie bestand in einem
Zusammenhang zwischen der Stressreaktion im Test und
der erlebten sozialen Unterstiitzung: je grofSer die Unterstiit-
zung, desto geringer der Stress (Abb. 1-2). Die fMRT-Daten
zeigten zudem, dass dieser Zusammenhang durch eine ver-
minderte Aktivitat u.a. des dorsalen anterioren zinguldren
Kortex (dACC) bei sozialem Stress vermittelt ist.

Dass ein Leben in einer gut funktionierenden Gemein-
schaft mit weniger Stress verbunden ist, wirkt sich direkt
auf die Gesundheit aus: Wenn man weifS, dass der Chef
montags immer schlecht gelaunt ins Biiro kommt, wird
man nicht sehr darunter leiden. Wenn der Chef jedoch ab
und zu wie aus heiterem Himmel seine schlechte Laune an
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Abb.1-2  Zusammenhang zwischen sozialer Unterstiitzung und
Stress: Je mehr Unterstlitzung, desto geringer der Stress (nach 4). Das
Diagramm zeigt den Anstieg der Konzentration von Cortisol beim Trier
Social Stress Test (Nachher minus Vorher geteilt durch Vorher; loga-
rithmierte Werte).

einem Mitarbeiter auslidsst, dann lost das bei diesem Stress
aus. Wer ofter lachelt, lebt langer (1). Demgegeniiber ver-
mindert eine launische Ehefrau oder Partnerin nicht nur
das Lebensgliick eines Mannes nachweislich, sondern auch
seine Lebenszeit, denn Glicksgefihle sind das Gegenteil
von Stress und wirken lebensverlingernd (8). Ein Mann
hat Stress, wenn er nie weif$, wie seine Frau als Nachstes
reagiert. (Der Effekt gilt naturlich auch umgekehrt, ist je-
doch nicht so stark.) Dass ein Leben in einer guten Gemein-
schaft auch gute Chancen hat, ein langes Leben zu sein,
wundert nicht, wenn man bedenkt, dass Einsamkeit und
das damit verbundene erhohte chronische Stressniveau die
Immunabwehr schwicht und damit Infektionen und Tu-
moren begunstigt. Wer eher einsam und zuriickgezogen
lebt, stirbt mit hoherer Wahrscheinlichkeit in den darauf-
folgenden Jahren (20). Auch die Gemeinschaft am Arbeits-
platz hat einen nicht unbedeutenden Einfluss auf das



AusmafS unseres Stresserlebens. Auch Kapitel 5 ,,Selbstbe-
stimmung am FlieSband“ beschaftigt sich mit den negativen
Auswirkungen mangelnder Kontrolle am Arbeitsplatz. Wie
stark diese Zusammenhinge ganz allgemein sind, wird nir-
gends klarer dargestellt als im Stressreport Deutschland
2012, der von der Bundesministerin fiir Arbeit und Soziales
als ,,die wohl umfassendste Datenquelle zu diesem Thema“
(18) bezeichnet wurde. Thm liegt eine Befragung zugrunde,
die von Oktober 2011 bis Mirz 2012 mittels Telefoninter-
view bei 17562 abhingig Beschiftigten von 15 bis 77 Jah-
ren (54 % mannlich; Durchschnittsalter 42 Jahre) mit einer
bezahlten Titigkeit von mindestens zehn Stunden pro Wo-
che vom Bundesinstitut fiir Berufsbildung (BIBB) und der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA)
durchgefuhrt wurde. ,,Ziel dieser Befragung ist die Beschrei-
bung der sich kontinuierlich verindernden Arbeitswelt.
Dabei stehen Fragen zum Arbeitsplatz (z.B. Tatigkeits-
schwerpunkte, Anforderungsniveau, Kenntnisanforderun-
gen, Arbeitsanforderungen, Weiterbildungsbedarf, Arbeits-
bedingungen, Arbeitsbelastungen) und Fragen zu Beanspru-
chung und gesundheitlichen Beschwerden im Fokus der
Befragung®, kann man dazu in einer Praambel lesen (12).

In ihrem Vorwort stellt die Bundesministerin fir Arbeit
und Soziales das Problem klar fest: ,Die Zahlen zeigen,
dass die psychische Gesundheit am Arbeitsplatz kein
Randthema ist: 2012 waren in Deutschland psychische Sto-
rungen fur mehr als 53 Millionen Krankheitstage verant-
wortlich. Bereits 41 % der Frithberentungen haben psychi-
sche Ursachen. Die Betroffenen sind im Durchschnitt erst
48 Jahre alt.“ Und sie kommentiert treffend: ,,Das konnen
wir nicht hinnehmen* (18).

Der Stressreport informiert tiber Arbeitsbedingungen,
die sich positiv oder negativ auf die Gesundheit auswirken.
Welche sind das? ,,Den Stand der psychischen Arbeitsan-
forderungen konnte man verkiirzt mit den Schlagworten



,viel gleichzeitig, schnell und auf Termin, immer wieder
neu, aber auch oft das Gleiche zusammenfassen®, heifSt es
hierzu im Stressreport (12, S. 34) (Abb. 1-3). Fragt man
danach, wie belastend die Bedingung jeweils ist, so zeigt
sich ein unterschiedliches Bild: Betrachtet man die relative
Belastung (prozentualer Anteil derer, die eine bestimmte
Bedingung auch als belastend erleben), zeigt sich das Arbei-
ten an der Grenze der Leistungsfahigkeit als besonders be-
lastend. Diese Anforderung tritt zwar mit ca. 16 % nicht
sehr haufig auf, wird aber von 74 % der Arbeitnehmer als
belastend erlebt (Abb. 1-3). Relativ stark belastend sind im
Hinblick darauf, wie Stress entsteht, erwartungsgemafs das
Fehlen von Informationen zu Entscheidungen und Ande-
rungen am Arbeitsplatz sowie zur konkreten Arbeit selber.
Monotonie und Langeweile beklagen dagegen zwar recht
viele Beschiftigte, als belastend wird dies jedoch nur von
einem relativ kleinen prozentualen Anteil erlebt.
Interessant sind diese Daten im Vergleich mit Daten aus
der Europdischen Union (EU-27). Die europdische Stiftung
zur Verbesserung der Lebens- und Arbeitsbedingungen hat
im Jahr 2010 die finfte Welle der Europdischen Erhebung
uber die Arbeitsbedingungen (European Working Condi-
tions Survey, EWCS 2011) durchgefithrt. Hierbei gaben
73 % der deutschen Befragten an, dass ihre Arbeit zu we-
nigstens einem Viertel der Zeit unter Termindruck stehe,
wohingegen in der EU insgesamt dies nur von 62 % der Be-
fragten angegeben wird. Beim Arbeitstempo ist dies ganz
dhnlich: 73 % der Deutschen geben an, dass sie wihrend
mindestens einem Viertel der Arbeitszeit ein hohes Ar-
beitstempo bringen miissen, wohingegen dies im Durch-
schnitt der EU nur von 59 % der Befragten angegeben wird.
Eintonige Aufgaben erleben die Deutschen hingegen mit
31 % seltener als im EU-Durchschnitt (45 %). Noch deutli-
cher wird der Raum fur Verbesserungen in Deutschland im
Hinblick auf den Stress am Arbeitsplatz, bei Bedarf immer
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oder fast immer Hilfe vom Vorgesetzten zu bekommen (Abb.
1-4): In Deutschland ist dies bei 47 % der Befragten der Fall,
wohingegen dies im Durchschnitt der EU-27 bei vollen 60 %
der Fall ist (12, S. 78). Der Anteil derjenigen, die angaben,
immer oder hiufig bei der Festlegung ihrer Arbeitsziele mit
einbezogen zu werden, ist mit 38 % in Deutschland ebenfalls
geringer als im EU-27-Durchschnitt mit 47 % (Abb. 1-5).

W 40-49%
m 50-59%
© 60-69%
m 70-79%
m 80-89%

Abb.1-4  Prozentualer Anteil der Angestellten, die angeben immer
oder fast immer bei Bedarf Hilfe vom Chef zu bekommen im europai-
schen Vergleich (5). Irland und Zypern haben mit tiber 80 % Unter-
stitzung durch den Chef ,,immer oder fast immer" die besten Werte.
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Abb.1-5 Prozentualer Anteil der Angestellten, die angeben, in ihrer
Abteilung oder Firma/Organisation an der Verbesserung der Arbeits-
organisation oder der Arbeitsabldufe beteiligt zu sein im europdischen
Vergleich (5). Deutschland féllt als , roter Fleck" in der Mitte ebenso
auf wie ein Nord-Sud-Gefdlle.

Die Art, wie der Chef mit seinen Leuten umgeht, wird da-
mit eindeutig zum Einflussfaktor fiir die Mitarbeiterge-
sundheit. Dies ergibt sich zum einen aus der Definition des-
sen, was Stress wirklich ist und zum anderen aus zahlreichen
Studien. Diese belegen anhand von Daten, dass die Mitar-
beiterfiihrung mit dem psychischen Befinden und der kor-



perlichen Gesundheit der Mitarbeiter zusammenhingt und
zudem die Arbeitszufriedenheit und Arbeitsfahigkeit beein-
flusst (2, 7). Ein guter Chef — also einer, der seine Aufgabe
ernst nimmt und nicht nur seinen Narzissmus auslebt — gibt
soziale Unterstiitzung, bezieht die Mitarbeiter in Entschei-
dungen mit ein (Mitbestimmung, Beteiligung) und zeigt ih-
nen seine Anerkennung und Wertschitzung.

Entsprechend zeigte sich auch in den Daten des Stressre-
ports ein signifikanter Zusammenhang (im Chi-Quad-
rat-Test) zwischen der Variable Hilfe/Unterstiitzung vom
direkten Vorgesetzten und der Anzahl der Krankheitsbe-
schwerden: Wie Abbildung 1-6 zeigt, berichten Mitarbei-
ter, die hdufig vom direkten Vorgesetzen Unterstiitzung er-
halten, deutlich weniger gesundheitliche Beschwerden als
Mitarbeiter, die manchmal, selten oder nie unterstiitzt wer-
den. Je mehr Stressoren vorliegen, desto mehr Symptome
zeigen die Mitarbeiter, wie ein Vergleich der entsprechen-
den Extremgruppen zeigt: Man teilte die Teilnehmer nach
dem Vorliegen von Symptomen ein (je nach Anzahl vorlie-
gender Beschwerden) und ermittelte das Vorliegen von Ar-
beitsbedingungen, die bekanntermaflen Stress auslosen:
Multitasking (21), Storungen und Druck (Abb. 1-7).

,»Vor diesem Hintergrund wird deutlich, dass das Ver-
halten von Fiithrungskraften als ein wichtiger Ansatzpunkt
fir MafSnahmen zur betrieblichen Gesundheitsforderung
gesehen werden muss. Aus der Forschung liegen fundierte
Erkenntnisse dartiber vor, wie Fuhrungskrifte die Gesund-
heit ihrer Mitarbeiter fordern bzw. gesundheitliche Beein-
trachtigungen vermeiden konnen“, kommentiert der Stress-
report (20, S. 124) diese Daten. Wie entsprechende
Mitarbeiterbefragungen' und Daten fiir Deutschland im

1 Vgl (9): 34 % der in Einzelinterviews befragten 6161 Mitarbeiter
gaben an, durch das Verhalten ihres Vorgesetzten beeintrachtigt zu sein.



