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Guter Stress, schlechter Stress

Uberforderung, Hektik und das nagende Gefiihl, dass der Berg an Aufgaben
nie kleiner wird, egal was man tut: Das kennzeichnet jenen negativen Stress,
iber den viele Menschen klagen. Es gibt aber auch Formen psychischer
Beanspruchung, die wir durchaus als positiv erleben. Was genau unterschei-
det den guten vom schlechten Stress? Wie verandert sich das Gehirn bei
chronischer Uberlastung, was kann man dagegen tun? Und warum ist ein
Leben in Mufle so ein rares Gut?

Spielen in der
Natur

Wenn Kinder auf Baume klettern,
Sandburgen bauen oder Tiere beob-
achten, vollbringen sie begeistert
Hochstleistungen. Aktivititen in der
Natur fordern nicht nur die moto-
rische, sprachliche und emotionale
Entwicklung. Heranwachsende, die
viel Zeit im Griinen verbringen, sind
auflerdem entspannter, selbstbewusster
und kreativer als ihre Altersgenossen.

Mein Herz
und ich

Die Aktivitat unserer
inneren Organe hingt eng
mit unserem Ich-Gefiihl
zusammen, so lautet eine
Theorie franzosischer
Hirnforscher. Es ent-
springe einem neuronalen
Netzwerk, das auch Kor-
perfunktionen wie den
Herzschlag registriert —
und zwar umso empfind-
licher, je stirker die
Gedanken gerade um das
eigene Ich kreisen.

Wovor wir
uns gruseln

Um dem Zuschauer das
Blut in den Adern gefrie-
ren zu lassen, greifen
Horrorfilme immer wie-
der auf dhnliche Figuren
zuriick. Nur, warum
lassen wir uns eigentlich
von unheimlichen Puppen
und wandelnden Leichna-
men einen wohligen
Schauer tiber den Riicken
jagen? Psychologen su-
chen nach den Urspriin-
gen des ritselhaften
Phidnomens.
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