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Das Praventions-
programm GUSI

Gelassenen Umgang mit Stress lernen -
gut auch fiir Hypertoniker

Gesundheit und Stress

Ursache fiir dieses Missverstdndnis,
dass Stress an sich etwas Negatives
sei, ist die fehlende Differenzierung
zwischen akutem Stress und chro-
nisch, anhaltendem Stresserleben.
Wenn Menschen das Gefiihl haben,
Anforderungen mit ihren Méglich-
keiten nicht mehr bewdaltigen zu kén-
nen, dann entwickelt sich chronischer
Stress. Er ist also etwas ganz Person-
liches; die eigene innere Bewertung

einer dufleren Situation ist entschei-
dend dafiir: bin ich iiberzeugt, dass
ich das schaffe oder resigniere ich,
weil ich denke, das iibersteigt meine
Krafte? Im letzten Fall entsteht chro-
nischer Stress.

Chronischer Stress wird mit vielen
»Stressassoziierten Erkrankungen®
in Verbindung gebracht. Damit sind
nicht nur seelische oder psychosoma-
tische Leiden gemeint, sondern auch
eine Reihe von haufig auftretenden
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Stress hat es schonimmer gege-
ben und stressvolle Ereignisse
sind ein Teil unseres Lebens. Ein
gewisses Maf} an Stress ist not-
wendig, um aktiv zu sein und
leistungsfahig zu bleiben. Dass
Stress ein so negatives Image
hat, ist erstaunlich, ist doch die
Stressreaktion dafiir verant-
wortlich, dass wir uns bestmog-
lich an wechselnde Umweltbe-
dingungen angepasst habenund
auch komplexe Anforderungen
in der Regel gut bewaltigen kén-
nen. Stress lasst sich also im All-
tag nicht vermeiden; umso wich-
tiger ist ein gesunder Umgang
mit Stress.

korperlichen Beschwerden und
Erkrankungen: anhaltender psychoso-
zialer Stress ist nicht nur fiir Uberge-
wicht, chronische Riickenschmerzen,
Schlafstérungen und Diabetes Typ 2,
sondern auch fiir Bluthochdruck ein
Risikofaktor.

Es wird angenommen, dass stindig
wiederkehrende, kurzzeitige, durch
Stress bedingte Blutdruckspitzen
schliefflich zu einer andauernden
Fehlregulation des Systems fithren




und so der Blutdruck auf Dauer erhoht
bleibt. Hinzu kommen Forschungser-
gebnisse, die zeigen, dass Menschen,
die chronischen Arger und negative
Gefiihle haben, eher gefdhrdet sind,
einen Bluthochdruck zu entwickeln,
als Menschen, die entspannt sind,
geniigend innere Distanz zu Stres-
soren haben und positive Gefiihle
bewusst wahrnehmen. Insofern ist
ein gesunder Umgang mit Stress
gesundheitsforderlich.

Menschen, bei denen sich erste stress-
bedingte Beschwerden bemerkbar
machen, obwohl siediesim Alltagnoch
nicht nachhaltigbeeintrachtigt, beno-
tigen Unterstiitzung, um sich ,innere
Freirdume* zu schaffen und gute Vor-
sitze fiir einen gesunden Lebensstil
auch motiviert umzusetzen. Wis-
sen und Willenskraft alleine reichen
dafiir nicht. Um gesundheitsférder-
liche Verhaltensweisen wie regelmad-
Rige Bewegung, Entspannung und
gesunden Umgang mit Stress nach-
haltig im Alltag zu verankern, braucht
es ein Training, das Spaf macht, gut
im Alltag anwendbar ist und sich gut
,anfiihlt“. Hierzu ist es notig, neben
dem Verstand auch oft unbewusste
Bediirfnisse zu beriicksichtigen und
dieses ,Bauchgefiihl® mit ins Boot zu
holen. So gelingt es Menschen, mit
~Herzund Verstand“ zu lernen und eine
innere Haltung zu entwickeln, mit der
sie das Erlernte erfolgreich im Alltag
umsetzen.

Lernen mit Freude

Hier setzt das Prdventionsprogramm
,Gesundheitsférderung und Selbstre-
gulation durch individuelle Zielana-
lyse - GUSI“ an:die Teilnehmer werden
zundchst iber Stress und Stressregu-
lationssysteme sowie menschliche
Grundbediirfnisse informiert. Die
Botschaft: Sie selbst konnen durch ihr
Verhalten etwas bewirken. Dafiir bie-
ten wir ein spezielles Training an, das
Spaf macht, gut lernbar und schnell
im Alltag zu nutzen ist.

Im GUSI-Prdventionsprogramm ler-
nen Teilnehmer, auch in schwierigen
Situationen einen ,kithlen Kopf“ zu
behalten, sich selbst zu beruhigen und
so handlungsfahig zu bleiben. Hinzu
kommt: Durch erfolgreiche Anwen-
dung im Alltag wird die Motivation
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erhoht, das Erlernte regelmadfig zu
nutzen - das ,Selbstwirksamkeitser-
leben“ wird dadurch geférdert. Dies
meint: Teilnehmer machen die Erfah-
rung, dass sie durch ihr eigenes Tun
etwas bewirken konnen; z. B. regel-
mifige Bewegung steigert nicht nur
die Kondition, sondern macht auch
Freude; das Wahrnehmen auch klei-
nerer Erfolgserlebnisse im Alltag for-
dert positive Gefithle und steigertdas
Selbstwerterleben.

Praventionsleistungen der
Rentenversicherung

Waren bisher vorrangig die Kranken-
kassen fiir Pravention zustdndig, so hat
sich diesin den letzten Jahren grundle-
gend gedndert: die Deutsche Rentenver-
sicherung mit ihren iiber 50 Millionen
Versicherten bietet nun auch Préventi-
onsleistungen an; das Prdventionspro-
gramm GUSI gehért dazu.

Grundlage ist das am 1. Januar 2017
in Kraft getretene ,Flexi Rentenge-
setz“ (s. Kasten 1). Im § 14, SGB VI
wird ausgefiihrt, dass die Trdger der
Rentenversicherung Leistungen zur
Sicherung der Erwerbsfahigkeit zu
erbringen haben fiir Versicherte, die
erste gesundheitliche Beeintrédchti-
gungen aufweisen, durch die ihre aus-
geiibte Beschaftigung gefdhrdet ist.

Das GUSI-Prdventionsprogramm ist
seit 2009 modellhaft erprobt und seine
Wirksamkeit nachgewiesen worden.
Es entspricht den Anforderungen, »
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Gesetzliche Grundlage fiir Pra-
ventionsleistungen der Deut-
schen Rentenversicherung

,Gesetz zur Flexibilisierung des Ubergangs
vom Erwerbsleben in den Ruhestand und zur
Stéarkung von Pravention und Rehabilitation
im Erwerbsleben“ - (Flexirentengesetz).

Ausziige:

« Inkrafttreten am 1. Januar 2017

- §14 SGB VI Leistungen zur Pravention
- §14 SGB VI

(1) Die Trager der Rentenversicherung
erbringen medizinische Leistungen
zur Sicherung der Erwerbsfahigkeit an
Versicherte, die erste gesundheitliche
Beeintréchtigungen aufweisen, die die
ausgeiibte Beschaftigung gefdhrden...

(2) Um eine einheitliche Rechtsanwendung
durch alle Tréger der Rentenversiche-
rung sicherzustellen, erldsst die Deut-
sche Rentenversicherung Bund bis zum
1. Juli 2018 im Benehmen mit dem Bun-
desministerium fir Arbeit und Soziales
eine gemeinsame Richtlinie, (...) die ins-
besondere die Ziele, die personlichen
Voraussetzungen sowie Art und Umfang
der medizinischen Leistung naher aus-
fiihrt. (...)

(3) Die Trager der Rentenversicherung
beteiligen sich mit den Leistungen nach
Absatz (1) an der nationalen Praventi-
onsstrategie (...)

Sie wirken darauf hin, dass die Ein-
fiihrung einer freiwilligen, individuel-
len, berufsbezogenen Gesundheitsvor-
sorge fiir Versicherte ab Vollendung des
45, Lebensjahres trageribergreifend in
Modellprojekten erprobt wird. (...)
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Biologische
Stressregulationssysteme

Unser ,vegetatives® Nervensystem ist fur
eine optimale Stressregulation zustédndig.
Es wird auch ,autonomes* Nervensystem
genannt, weil seine Reaktionen automa-
tisch ablaufen; wir empfinden nur die daraus
resultierenden korperlichen Reaktionen (z. B.
kraftiger, schneller Herzschlag u. a.). Diese
,automatisierten Programme* stellen sicher,
dass wir blitzschnell auf Stress reagieren
kénnen - ohne lange dariber nachzudenken.
Die Natur hat diese automatisierten Pro-
gramme geschaffen, weil langes Nachden-
ken in akuten Stresssituationen lebensge-
fahrlich sein konnte.

Es gibt 3 gestufte Systeme der biologischen
Stressregulation. Wenn eine Stufe nicht aus-
reicht, um die akute Gefahr zu bewiltigen
wird automatisch auf die nachste, einfa-
chere und entwicklungsgeschichtlich iltere
Regulationsstufe ,zurlickgeschaltet”.

Steven Porges, Professor fiir biologische
Psychiatrie in Chicago, hat in seiner ,polyva-
galen Theorie“ die drei gestuften Systeme
beschrieben:

« Stressreduktion durch Kontakt und Ver-
bindung - 1. Stufe

Kontakt mit anderen herstellen, kommuni-
zieren und selbst beruhigen.

Beispiel: eine Mutter beruhigt ihren aufge-
regten, schreienden Saugling.

Die Reaktion wird tiber den vorderen Anteil
des Vagusnervs (wichtigster Teil des Para-
sympathicus ) gesteuert.

Bild: fein abgestimmte, innere ,Bremse*“
Stressbewaltigung durch ,Kampf-und-
Flucht® - 2. Stufe

Energiereserven des Korpers werden mit
Hilfe der Stresshormone Cortisol und
Adrenalin mobilisiert, um kampfen oder
fliehen zu kénnen.

.

Beispiel: im sportlichen Wettkampf schlagt
schon vorher das Herz schneller und die
Anspannung der Muskulatur nimmt zu.

Die Reaktion wird tber den ,Sympathicus*
(Nervengeflecht) vermittelt.

Bild: Gas geben!

Stressbewiltigung durch Immobilisation
- 3. Stufe

Voriibergehende Lahmung

Beispiele: Vor Angst ohnmachtig werden.
Der Totstellreflex im Tierreich.

Diese Reaktion wird tiber die hinteren
Anteile des Vagusnervs gesteuert.

Bild: Gefahren- und Notfallbremsung
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die von der Deutschen Rentenversi-
cherung und dem Gesetzgeber an pra-
ventive Angebote gestellt werden: In
einem zeitlich iberschaubaren Rah-
men soll Menschen berufsbeglei-
tend und in ihren Lebenswelten die
Teilnahme an Vorbeugung ermog-
licht werden. Das Programm zielt
auf Lebensstildnderungen fir ein
nachhaltig gesundheitsbewusstes
Verhalten.

GUSI-Inhalte

Alle Teilnehmer haben ein personli-
ches Vorgesprach und einen Termin
zur Diagnostik bei einem Praventi-
onsarzt. Wenn das Programm fiir den
Versicherten geeignet und Erfolg ver-
sprechend ist, startet er gemeinsam
mitden anderen Teilnehmern in einer
Trainingsgruppe. Die Gruppe hat zwi-
schen 10 und 15 Teilnehmer, bleibt
konstant zusammen und wird von
einem festen Praventionsteam betreut.

In der ,Initialphase” wird das Trai-
ning an drei ganzen Tagen durchge-
fihrt (,ganztdgig-ambulant®). In die-
sem Trainingsabschnitt werden die
Grundlagen des ressourcenorientier-
ten Selbstmanagements mit dem Ziir-
cher Ressourcenmodell (ZRM), die pro-
gressive Muskelentspannung (PMR)
und Bewegungstherapie gelernt.
Die Trainingselemente sind aufein-
ander abgestimmt und miteinander
verzahnt, die Trainer im Programm
speziell als GUSI-Prdventionstrainer
geschult.

Indersich anschliefenden ,Trainings-
phase“ wird an sieben Mittwochaben-
dendasErlernteim Alltag erprobt und
umgesetzt. Erfolge werden vorgestellt
unddie Trainingselemente vertieft. Im
gemeinsamen Abschlussabend gehen
die Teilnehmer dann in die Phase
der ,Eigenaktivitdt”. In den nachs-
ten fiinf Monaten nutzen sie das Pro-
gramm, um es regelmdfig im Alltag
anzuwenden und sich in der Gruppe
im Sinne eines Selbstcoaching auszu-
tauschen. Nach fiinf Monaten gibt es
einen Samstag, der der ,Auffrischung*
dient. An diesem Tag werden alle Trai-
ningselementenoch einmal in Erinne-
rung gerufen, wiederholt und vertieft.
Der Austausch iiber Erfahrungen und
Erfolge in den letzten Monaten steht
dabei im Mittelpunkt. Die Gruppe
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dient als ,soziale Ressource“. Das Pro-
gramm umfasst damit insgesamt 80
Unterrichtsstunden.

ZRM-Training - vom
»~Wunsch zur Tat"

Das ressourcenorientierte Selbstma-
nagementtraining basiert auf dem
Ziircher Ressourcenmodell (ZRM),
das seit Jahren in der Praxis erprobt
ist. Eshilft Menschen dabei, mit hoher
Motivation und positiven Gefiithlen
selbst gesteckte Ziele nachhaltig zu
verfolgen. ZRM-Training unterstiitzt,
»gute Vorsdtze“ auch in die Tat umzu-
setzen (z. B.,Ich génne mir Auszeiten
und geniefle sie.) und hilft, Enttiu-
schungen, die jeder aus eigenem Erle-
ben kennt, schnellstmoglich zu verar-
beiten. Das schafft einen , freien Kopf*
und beugt chronischem Stress vor; so
werden neue Erfahrungen moglich.

Durchdie Entwicklung ihres ganz per-
sonlichen ,Mottoziels” lernen Teilneh-
mer, den unterschiedlichsten Anforde-
rungen im Alltag gelassen begegnen
zukoénnen, ihre Stressregulationssys-
teme optimal einzusetzen und damit
ihrinneres Gleichgewicht zu erhalten.
Aus dieser inneren Haltung heraus
bleiben Menschen auch in schwierigen
Situationen handlungsfahig. Selbst die
biologische Stressregulation (s. Kasten
2 biologische Stressregulation) wird
positiv beeinflusst: Menschen mit
einem guten ressourcenorientierten
Selbstmanagement haben bei Stress
eine geringere Ausschiittung von Cor-
tisol —einem wichtigen Stresshormon,
dasbei dauerhaft erhdhten Konzentra-
tionen im Blut vielfache negative Aus-
wirkungen auf die Gesundheit hat (z. B.
Entwicklung eines Diabetes Typ 2).

Einige Beispiele fiir solche allgemein
formulierten, individuellen Motto-
ziele mit einer hohen Motivations-
kraft sind: ,Ich geniefle die Faszina-
tion des Augenblicks®; ,Ich schaffe
mir Freirdume und behalte den Uber-
blick®; ,Mit Freude bewege ich mich in
meinem Rhythmus und tanke frische,
blaue Luft.”

Die Teilnehmer erhalten Informati-
onen in einer lockeren Abfolge von
Impulsreferaten (Expertenwissen),
tauschen sich in der Grofigruppe
aus, nutzen Kleingruppenarbeit und



fithren ein personliches Kursbuch.
Dasbringt die Gruppe zusammen und
schafft einen vertrauten Raum. In der
Umsetzungsphase entwickelt jeder
Teilnehmer fiir sich eine ganz per-
sonliche Strategie, wie es ihm gelin-
gen kann, in einer motivierten, aus-
geglichenen Verfassung zu bleiben
und damit ,seinem*” Stress gelassen
zu begegnen.

Vorbeugung hilft

Die Ergebnisse des GUSI-Prdventions-
programms konnen sich sehen lassen:
die Teilnehmer lernten, sich selbst zu
beruhigen, und selbst gesteckte Ziele
mit hoher Motivation umzusetzen. Mit
Hilfe von Fragebdgen wurden person-
liche Verhaltensweisen und deren Ver-
dnderungen im Verlauf eines Jahres
gemessen (s. Kasten 3 Fragebogen):

Gesundheitsgefdhrdende Risiko-
muster im Umgang mit Anforde-
rungen in Arbeit und Beruf wandeln
sich in einen gesunden Umgang mit
Belastungen und Schutzverhalten.
Die Fahigkeit der Teilnehmer, sich
innerlich von tibermdfiigen dufleren
Belastungen distanzieren zu kon-
nen, nimmt deutlich zu. Die persén-
liche Einschatzung der ,subjektiven
Arbeitsfahigkeit” steigt kontinuier-
lich an und ist auch ein Jahr nach
Beendigung des Programms unver-
anderthoch. Das Selbstwirksamkeits-
erleben im Hinblick auf regelmafiige
Bewegung bleibt hoch; die Teilnehmer
bewegen sich mehr — und haben Spafd
daran. Auch dieser Effekt ist ein Jahr
nach Ende des Praventionsprogramms
unverdndert nachweisbar.
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Ein zunichst nicht erwarteter, aber
erwiinschter ,Nebeneffekt“: durch
regelmdRige Bewegung und eine bes-
sere Stressregulation reduzieren die
Teilnehmer ihr Gewicht um durch-
schnittlich 3kg;auch dies bleibt stabil
in der Nachuntersuchung nach einem
Jahr. Besonders erfreulich ist, dass die
Gruppenmitglieder miteinander ver-
netzt bleiben. Dies ist aus Experten-
sicht hochst wiinschenswert, wissen
wir doch, dass ein besonders wichti-
ger Schutzfaktor fir Gesundheit und
Widerstandsfdahigkeit (Resilienz) gute
Kontakte mit anderen Menschen sind.

Die personliche Einschatzung der Teil-
nehmer rundet das positive Bild ab:
80 Prozent geben nach einem Jahran,
von GUSI sehr profitiert zu haben, und
dass Erlernte in ihrem Alltag gut ein-
setzen zu kdnnen.

Fazit

Das GUSI-Programm ist ein erprobtes
praventives Angebot, das Menschen
dabei hilft, in einer zunehmend kom-
plexeren Welt gesundheitsbewusst
zu leben und den Alltagsanforderun-
gen besser begegnen zu kénnen. Pra-
ventive Leistungen dieser Art sind
ein Baustein im komplexen medizi-
nischen Leistungsangebot der Deut-
schen Rentenversicherung. Sie zie-
len auf Verhaltensdnderungen beim
einzelnen Individuum (Verhaltens-
pravention). Die besten Ergebnisse
lassen sich allerdings durch Vorbeu-
gung dann erzielen, wenn Verhaltens-
prdavention mit ,Verhdltnisprdven-
tion“ verbunden wird. Dies kénnen in
Betrieben Angebote des betrieblichen
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Fragebogen
1.Der ,Work-Ability-Index (WAI)*

Foto©: Bildarchiv Deutsche Rentenversicherung Bund

Der Fragebogen dient der Einschatzung der
subjektiven, momentanen Arbeitsfahigkeit
einer Person. Mit Hilfe von 10 Fragen wird
die personliche Einschadtzung der eigenen
Belastbarkeit erfasst. Der WAl wurde von
dem finnischen Arbeitsmediziner Professor
Juhani limarinnen entwickelt und wird welt-
weit zu Studienzwecken und im betrieb-
lichen Gesundheitsmanagement einge-
setzt. Die Testwerte reichen von 7 (= max.
schlechte Arbeitsfahigkeit) bis 49 (= best-
maogliche Arbeitsfahigkeit).

2.AVEM - Fragebogen

Der Fragebogen erfasst den Umgang einer
Person mit Anforderungen und Belastun-
gen in Arbeit und Beruf. Die Abkiirzung
steht fiir ,Arbeitsbezogenes Verhaltens-
und Erlebensmuster®. Der Test wurde von
Professor Uwe Schaarschmidt in Potsdam
entwickelt und ist sowohl in verschiedenen
Berufsgruppen als auch in Pravention und
Rehabilitation breit genutzt. Aus 66 Fragen
werden 4 Muster abgeleitet, die anzeigen,
ob eine gesunde Bewdltigung mit Anfor-
derungen vorliegt oder sich ,Risikomuster*
zeigen, die gesundheitsgefahrdend sind:
Muster G gesunder Umgang mit Belas-
tungen

Muster S guter Umgang mit Anforderun-
gen mit geringer Resignationstendenz
und hoher (innerer) Distanzierungsfahig-
keit (,Schutzmuster*)

Risikomuster A berufliches Uberengage-
ment, kaum Distanzierung maglich,
hoher Perfektionismus und tibermafRiger
beruflicher Ehrgeiz

Risikomuster B niedrige Lebenszufrieden-
heit, hohe Resignationstendenz; geringe
Distanzierungsfahigkeit. B beschreibt
,Burn-Out” Erleben.

Gesundheits- und Eingliederungsma-
nagements sein, oder fiir nicht mehr
berufstdtige Menschen Angebote in
ihren Lebenswelten wie der Kom-
mune, in Vereinen oder in Selbsthil-
feorganisationen. Dem Leben einen
Sinn geben ist neben dem Wunsch
nach Verbindung mit anderen Men-
schen ein menschliches Grundbe-
diirfnis. Und Grundbediirfnisse wol-
len beriicksichtigt sein, um auf Dauer
gesund zu bleiben. ]

Dr.med. Dieter Olbrich

Arztlicher Direktor
Rehabilitationszentrum Bad Salzuflen der
Deutschen Rentenversicherung Bund

Am Ostpark 1, 32105 Bad Salzuflen
drmed.dieter.olbrich@drv-bund.de
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