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Stress muss nicht schlecht sein

Ich mochte etwas Uber Stress erzahlen. Ein riesiges Thema, ich weiss, man kdnnte ein Buch daruber
schreiben. Da ich das nicht tue, konzentriere ich mich auf einen Punkt, der mir in den Jahren seit meinem
Karriereende besonders wichtig geworden ist: Namlich, dass Stress nicht nur schlecht ist.

Ich habe den Eindruck, dass Stress in der offentlichen Diskussion beinahe nur noch negativ wahrgenommen
wird. Das ist zunéchst verstandlich: Es gibt zahllose Ausléser fur Stress, haufig mit fatalen Folgen. Auch fur
die Gesellschaft. Allein in der Schweiz schatzt man die Folgekosten von Stress am Arbeitsplatz fur das Ge-
sundheitssystem auf mehrere Milliarden Franken — pro Jahr!

Doch es gibt einen wichtigen Unterschied.

Vereinfacht gesagt ist Stress die physische und psychische Reaktion des Kdrpers auf einen dusseren Reiz:
einen Sportwettkampf, eine Schulprifung, ein Bewerbungsgesprach. Stress hilft, diese besondere Heraus-
forderung zu meistern. Evolutionar gesehen ist Stress ein Uberlebensmechanismus. Stress macht uns star-
ker. Man spricht in diesem Moment von positivem oder auch akutem Stress. Er erhéht die Aufmerksamkeit
und fordert die maximale Leistungsfahigkeit des Korpers, ist aber nicht schadlich.

Problematisch ist Stress, wenn er chronisch wird. Zum Beispiel wenn du bereits Wochen vor dem Bewer-
bungsgesprach nicht mehr schlafen kannst. Oder wenn sich in deinem Leben so viele akute Herausforde-
rungen aneinanderreihen, dass du dein Stresslevel gar nicht herunterfahren kannst, ehe schon der nachste
Stressanstieg folgt. Oder wenn du schwer krank bist, eine schmerzhafte Trennung erlebst oder jemand wich-
tigen verloren hast.

Es gibt viele Moglichkeiten, mit Stress umzugehen. Du kannst dir bestimmt denken, welche meine bevorzug-
te Strategie ist: Sport. Doch dazu mehr in meinem néchsten Blogbeitrag.

Die EGK-Gesundheitskasse umfasst die Stiftung EGK-Gesundheitskasse mit den ihr EGK-Gesundheitskasse
angegliederten Aktiengesellschaften: EGK Grundversicherungen AG (Versicherungstrager Brislachstrasse 2, 4242 Laufen
der obligatorischen Krankenpflegeversicherung nach KVG), EGK Privatversicherungen AG T 061 765 51 11

(Versicherungstrager der Zusatzversicherungen nach VVG) sowie EGK Services AG. info@egk.ch, www.egk.ch



