Vom Stimulus Zum Stressor

Wie unsere Wahrnehmung mit Stress gusammenhdngt und wie wir
mit Stress besser lernen konnen umgugehen
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Einleitung

Bern, 3. September 2020. Das geforderte Tempo und die Intensitat der Arbeit steigen stetig an.
Gerade bei den Jungen zwischen 16 und 24 Jahren reichen die Ressourcen immer weniger aus, um
mit dem wachsendem Druck umzugehen.

Total befindet sich ein Viertel der Erwerbstatigen im griinen, also vorteilhaften Bereich, was bedeutet,
dass ihre Ressourcen ausreichen, um die arbeitsbedingten Belastungen auszugleichen. Die Mehrheit
der Befragten, némlich 45.5 Prozent, befindet sich laut der Erhebung im sensiblen Bereich, also auf
Stufe gelb, wo sich Belastungen und Ressourcen gerade noch die Waage halten. Drei von zehn
Arbeitnehmenden sind hingegen schon jenseits dieser Grenze auf Stufe rot angelangt (29,6 %). Bei
ihnen ist die Belastung grosser als die Ressourcen: Das sind schwierige Arbeitsbedingungen, die auf
Dauer gesundheitliche Folgen haben. Viele der Arbeitnehmenden, die im kritischen Bereich sind,
geben zudem an, dass sie sich emotional erschopft flihlen. Diese Folge von Stress gehért zu den
Hauptmerkmalen von Burnout. Dieser Wert ist seit der ersten Messung im Jahr 2014 von etwa einem
Viertel auf mittlerweile fast schon einen Drittel angestiegen. (1)

Dies ist ein Auszug aus dem Job-Stress-Index 2020 der Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz. Er
zeigt, die Anforderungen steigen und notige Ressourcen dazu fehlen. Dabei deckt diese Statistik nur
den beruflichen Stress ab. Stress ist kein genau definierter Begriff, allgemein beschreibt er
belastende Umstande, die jeder individuell wahrnimmt. Ihm zugrunde liegen biologische und
psychologische Prozesse. Es mangelt an einem einheitlichen, vernunftigen, modernen und
transdisziplinaren Wissensstandard zu biologischen und psychologischen Prozessen, derer
Greifbarkeit und Vermittlung.

Mein Anliegen ist es dem Thema Stress auf den Grund zu gehen, da unzahlige Menschen davon
betroffen sind, es eine Grundlage bei der Erhaltung von Gesundheit ist und Stress pathologische
Erscheinungen psychischer, physischer und psychosomatischer Natur mit sich ziehen kann. In
meiner Diplomarbeit will ich einen kleinen Uberblick von der Theorie bis zur Praxis schaffen, mit dem
Ziel, naturwissenschaftliche Grundlagen und nutzliche therapeutische/psychologische Ansatze zu
sammeln, mit denen jeder einfach und schnell Wissen und Tipps zur Verfugung hat, mit Stress
besser umzugehen. Ich winsche mir, naturwissenschaftliche und psychologische Aspekte zu
verstehen und meine therapeutische Arbeit in Zukunft darauf aufzubauen.



1. Wahrnehmung & Nervensystem

Grundlage fur die Beantwortung, was Stress ist, stellt die Untersuchung des Nervensystems dar. Der
Mensch besitzt ein komplexes System aus Reizaufnahme und Reizverarbeitungen. Diese sollen ihm
dabei helfen, angemessen auf aussere und innere Reize zu reagieren und Erfahrungen fur zukunftige
Ereignisse zu speichern. Er kann damit sein Uberleben sichern und sich seiner Umgebung anpassen.
Dabei verfolgt der Organismus das Ziel der Homodostase, also der Aufrechterhaltung eines inneren
ausbalancierten Milieus in einer sich verdndernden Umwelt. Spricht man von einer Allostase, meint
man damit, dass der Organismus aus diesem Gleichgewicht kommt.

Unsere ganze Wahrnehmung basiert auf folgendem Prinzip:

— Reiz wahrnehmen

— Reiz verarbeiten und bewerten

— auf Reiz reagieren

— Reize & Reaktionen darauf abspeichern

Topografisch besteht das menschliche Nervensystem aus dem zentralen Nervensystem (Gehirn &
Ruckenmark) und dem peripheren Nervensystem. Letzteres wird weiter unterteilt in das somatische
(animalische, willkurliche) und das vegetative (autonome, unwillklrliche) Nervensystem. Das
somatische Nervensystem steuert alle Sinneseindricke und innerviert die Skelletmuskulatur. Das
vegetative Nervensystem besteht aus dem Sympathikus (fight & flight), dem Parasympathikus (rest &
digest) und dem enterischen Nervensystem (Magen-Darm-Kanal). Unser ganzer Kdérper ist Gber
Nervenbahnen mit dem zentralen Nervensystem verbunden und wird so wahrgenommen und
gesteuert.

Morphologisch besteht das Nervensystem aus Neuronen und Gliazellen. Ein Neuron besteht grob
gesagt aus Zellkorper (Soma) und Zellfortsatzen (Dendriten und Axone), letztere ermoglichen die
Kommunikation zwischen Neuronen. Dendriten empfangen Informationen und Axone leiten
Informationen weiter. Neurone kommunizieren in hochkomplexen Vorgangen miteinander und
leisten jede Sekunde unseres Lebens erstaunliche Arbeit.

Das Axon ist der Ort der Entstehung des Aktionspotenziales, des Kommunikationsmittels der
Neuronen. Dieses entsteht, wenn gewisse Zellen mit einem Impuls erregt werden und sich dabei ihr
Membranpotential, also ihre Spannung, verandert. Ein Impuls, Reiz oder Stimulus definiert man als
Verursacher dieser Veranderung des Membranpotentials. Ohne Erregung besitzen diese Zellen das
sogenannte Ruhemembranpotential, das bei etwa -70 mV liegt. Bei Uberschreitung des
Schwellwertes von ca. -50 mV wird das Aktionspotential ausgelost nach dem Alles-Oder-Nichts-
Prinzip, also immer auf dieselbe Weise, unabhangig von der Reizstarke. Der Reiz wird weitergeleitet,
das Membranpotential steigt bis ca. 30 mV an und sinkt dann wieder.

Nur durch diese Veranderung des Ruhepotentials kann eine elektrochemische Kommunikation
zwischen Neuronen und somit die komplexe Erregungsleitung des gesamten Nervensystems
stattfinden.



2. Die Stressreaktion

Die Anpassung an Situationen, die viel Leistung erfordern, verursacht Stress. Hierfur werden
komplexe Kettenreaktionen ausgeldst, die den Menschen geistig und kdrperlich handlungsfahig
machen sollen. Diese Anpassungsfahigkeit hilft uns elementar, wenn sie in den richtigen Momenten
und nicht zu lange eingesetzt wird. Hans Selye (1907-1982), Arzt, Biochemiker und Hormonforscher,
auch der Vater der Stressforschung genannt, unterteilte bereits den Eustress (positiver Stress) und
den Distress (negativer Stress).

2.1. Fight & Flight

Um zu verstehen, was Stress bedeutet, hilft das mittlerweile bekannte und oft erwahnte Prinzip des
Fight & Flight, beschrieben vom US-amerikanischen Physiologen und Psychologen Walter Cannon
(1871-1945). Eine wichtige Rolle dabei spielt das limbische System, ein menschheitsgeschichtlich
alter Teil des Gehirns. Im limbischen System befindet sich die Zentrale aller Emotionen. Sie ist an
wichtigen Prozessen des vegetativen Nervensystems und des Gedachtnisses beteiligt. Zudem
reguliert das limbische System die Aktivitat des Sympathikus und des Muskeltonus und kontrolliert
die Aktivitat des Hypothalamus und damit die Freisetzung von Stresshormonen. Im limbischen
System finden wir die Amygdala. Nehmen wir Reize wahr, die gefahrlich erscheinen, feuern ihre
Neuronen und aktivieren so die Stressreaktion Gber den Hypothalamus und die Hypophyse. Diese
aktivieren den Sympathikus, was eine Folge von Reaktionen hervorruft — folgend einige grob
zusammengefasst:

- Die Nebenniere setzt Adrenalin und Noradrenalin und bei erhéhtem Bedarf Cortisol frei
- Erhdéhung der Herzfrequenz, der Atmung, des Pulses und des Muskeltonus

- Steigerung der Durchblutung von Muskeln und Gehirn

- Erhdhung der Blutgerinnungsfaktoren fur allfallige Verletzungen

- Vermindertes Schmerzempfinden

- Cortisol bewirkt u.a. den Anstieg des Blutzuckerspiegels

- Freisetzung von Glukose durch die Leber

- Erhdhte Aufmerksamkeit

- Reduzierte Nieren- und Verdauungsaktivitat

- Appetit wird gehemmt

Diese Stressreaktion hilft uns flr kurzzeitige Alarmbereitschaft seit jeher und reguliert sich
normalerweise nach kurzer Zeit wieder auf Normalzustand, weil sie darauf ausgerichtet ist, dass wir
akut handeln und uns z.B. in Sicherheit bringen.

2.2 Freeze, flight, fight or fright

Besagtes Modell wurde vom britischen Psychologen Jeffrey Allen Gray (1934-2004) weiterentwickelt
um die Begriffe freeze (einfrieren) and fright (Furcht). Freeze hat zum Zweck, vor der Gefahr nicht
bemerkt zu werden. Der Korper erstarrt und zieht sich zusammen, die Aufmerksamkeit ist hoch
aktiviert. Fright beschreibt, dass sich der Organismus ganzheitlich totstellt, einschliesslich einer
Muskellahmung.



3. Chronischer Stress

Hans Selye erforschte zwischen 1956 und 1978 das Allgemeine Anpassungssyndrom, das in drei
Stadien unterteilt zeigt, wie ein Mensch auf langer andauernde Stressreize reagieren kann. Das
folgende Schema wird um die Begriffe der Allostase (erste Formulierung des Begriffs 1988 von
Sterling und Eyer) und der allostatischen Last (entwickelt durch McEwen und Stellar 1993), die
Abniitzungs- und Uberbeanspruchungseffekte durch chronischen Stress zusammenfasst, erganzt.

Alarmreaktion: beschreibt die akute Anpassungsreaktion des Fight & Flight

Widerstandsstadium: Halt die Stressreaktion langer an, befindet sich der Organismus in einer
Allostase, also in einem Ungleichgewicht, da er sich ausseren Bedingungen anpassen muss. Er ist
bestrebt, die Homodostase, also das Gleichgewicht seines inneren Milieus, zu gewahrleisten.
Somatotropin und Mineralocorticoiden werden ausgeschuttet und es mehren sich entztindliche
Reaktionen. Dies braucht Energie, und wichtige andere Funktionen wie das Immunsystem werden
geschwacht.

Erschopfungsstadium: Die Stressreaktionen halten an. Die allostatische Last entsteht. Das
Problem ist, dass die Amygdala alleine Reize nicht gut filtern und vernunftig beurteilen sowie eine
angemessene Reaktion darauf planen kann. Dazu braucht sie die Kommunikation mit anderen
Hirnarealen. Zu ihnen gehoren der Hippocampus, der wie die Amygdala zum limbischen System
gehort und wichtig ist fur bspw. das Gedachtnis. Er kann Reize differenzierter beurteilen,
Stressreaktionen speichern und in einen vernunftigeren Kontext fur die momentane Situation setzen.
Ausserdem ist er fahig, zu erkennen, wie viele Stresshormone ausgeschuttet wurden, um sie bei
Bedarf zu verringern. Zudem ist das junge Hirnareal Neocortex (Grosshirnrinde) wichtig. Dort entsteht
die Vernunft und das rationale Abschatzen und Planen.

Befindet man sich in einem Dauerstresszustand, werden Neuronen des Hippocampus und des
Neocortex zerstort, der Uberschuss an Cortisol wird nicht erkannt und das Cortisol demnach nicht
abgebaut. Der Organismus kann immer schlechter auf Stress reagieren und gerat nach und nach
nicht nur schneller, sondern auch intensiver in den Fight and Flight Alarmzustand und kann sich
daraus schlechter erholen. Die Vulnerabilitat (Verwundbarkeit) steigt an, da dem Menschen
Bewaltigungsstrategien fehlen, dies erhoht die fortlaufende Anfalligkeit flr Stress und kann
psychische Storungen begunstigen. Ein gesundheitlicher «Teufelskreis» entsteht.

Dieser Erschopfungszustand kann zur Vergrosserung der Nebennieren, zur Schrumpfung der
Thymusdrise und der Lymphdrisen sowie zu Magengeschwuren durch die Entzindungsreaktionen
des Kdrpers fuhren. Mittelfristig wird das allgemeine Wohlbefinden reduziert und es kdnnen
emotionale, kognitive, muskulare, vegetative, endokrine und sensorische Stérungen entstehen.
Einige Beispiele hierfiir sind: Uberforderung, Vermeidung, Riickzug, Anspannung, Fehlhaltungen,
Reduktion der Leistungsfahigkeit, Mudigkeit, Kopfschmerzen, verzerrte Denkweisen und
Wahrnehmungsstérungen, Launenhaftigkeit, Gereiztheit, Angstlichkeit oder Aggressivitat. Wird
nichts dagegen unternommen, kann es langfristig zu schwerwiegenden pathologischen
Erscheinungen wie Depression, Burn-Out, Angststdrungen, Sucht, Psychosen, Zwange und der
Degeneration des Bewegungsapparates kommen sowie zu Erkrankungen der Haut, des Magen-
Darm-Trakts oder des Kardiovaskularen Systems. Ein zu hoher Cortisol Spiegel kann zudem zu
Osteoporose, Bindegewebsschwachen, Odemen und einem erhdhtem Blutdruck fiihren.



4. Traumata

Wahrend reizintensiven, bedrohlichen Erlebnissen brauchen der Kérper und die Psyche akute
Bewaltigungsstrategien. Funktioniert die Fight & Flight Reaktion nicht und ist man z.B. einem Tater
ausgeliefert, kann der Organismus auf Freeze oder Fright umschalten. Er versucht, sich so taub wie
moglich zu machen, kérperlich, psychisch und emotional, um sich abzukapseln oder um sich
biologisch «zu ergeben». Wir kennen diese Reaktionen aus der Tierwelt. Nach einem Trauma kann
man z.B. Ziegen dabei beobachten, wie sie sich fest schutteln, um die Anspannung wieder aus ihrem
Korper zu bekommen. Menschen haben viele ihrer natlrlichen Muster verlernt, welche ihnen helfen
wurden, sich zu regulieren und erholen.

Erleben Menschen ein Trauma, ist es wichtig, dies so schnell wie moglich auf psychischer und
physischer Ebene zu verarbeiten. Passiert das nicht, kdnnen sich solche Ereignhisse festsetzen. Der
Organismus lernt nicht, damit umzugehen und es vernlnftig zu bewerten und loszulassen. Er kann
damit verbundene Reaktionen und Geflhle, also z.B. die Lahmung, die Anspannung oder die Angst,
den Ekel, den Schmerz etc., immer wieder in assoziativen Situationen oder vermeintlichen Gefahren
erleben. Dies bereitet ihm zusatzlich Stress, er versucht zunehmend Triggers zu vermeiden, die diese
ausldsen kdénnten.

Bei Menschen mit Traumafolgestérungen kann man die sog. Konstriktion (lat. Zusammenschnuren)
zur Vermeidung der Intrusion (Wiedererleben der traumatischen Ereignisse) beobachten. Diese kann
sich in einem vermeidenden, sich zuruckziehenden Verhalten mit bspw. emotionaler Taubheit und
psychosomatischen Spannungszustanden daussern. Traumatisierte Menschen kénnen durch
fehlende Verarbeitungsmechanismen auch dissoziative Stressbewaltigungsmechanismen (Coping)
entwickeln: Sie spalten die negativen Geflihle, Erinnerungen und Korpergefihle von sich ab. Ein
weiteres Coping bei traumatisierten Menschen ist eine verzerrte Wahrnehmung infolge einer starken
Angst vor mehr Verletzung. Diese Menschen erdenken sich dann eine Art Traumwelt, in der sie
niemand jemals wieder verletzen wird und in der alle Menschen gut sind. Umso mehr sind sie dann
bei kleinsten Krankungen verletzt.

An diesen Beispielen sehen wir, dass der Organismus nicht nur wéhrend Stresssituationen, sondern
auch nachtraglich Bewaltigungsstrategien in Gang setzt, denen wir uns oftmals nicht bewusst sind.
Man kann die Umwelt und seine Vergangenheit nicht &ndern, doch man kann sich diesen
Mechanismen bewusst werden und Wege daraus finden. Die Grundlage bildet eine Umformung der
Bewertung dieser Erlebnisse und der Auflésung der damit verbundenen gespeicherten Geflhle,
Empfindungen, Kognitionen und Reaktionen. Es sei angefligt, dass ich nicht von allen Traumata
spreche, die Konsequenzen gewisser Graueltaten an Mensch und Tier bedarf einer eigenen Analyse.



5. Vom Stimulus zum Stressor

Werfen wir einen Blick zurlck auf das Nervensystem und das Prinzip der Wahrnehmung. Letzteres
basiert wie bereits erwahnt auf: Reizaufnahme, Reizverarbeitung und -bewertung, der Reaktion auf
den Reiz und dem Abspeichern dieser Inhalte.

Die heutige Psychologie sagt, ein Reiz alleine muss noch kein Stressor sein. Zu einem Stressor wird
er erst durch einen Bewertungsprozess. Hierfir mischen sich die Kognitionen (also das Denken), die
Emotionen, der Kdrper, die Konstitution und die Erfahrungen zu einer subjektiven
Gesamtwahrnehmung, angepasst an eine bestimmte Umwelt. Das Bewertungssystem eines
Individuums baut sich aus verschiedenen Elementen auf wie Bedurfnissen, Idealen, Triebe, Umfeld,
Erziehung, Kultur, Bildungsgrad, Diskurs in der Gesellschaft, politische Situation etc.

Der US-amerikanische Psychologe Richard Lazarus beschrieb 1984 in seinem Transaktionalem
Stressmodel, wie die Anforderung der Situation und ob diese vom Reiz zum Stressor wird, direkt mit

dem beurteilendem Individuum zusammenhangt.
Aweltreize und -

Anforderungen

(mit externen Stressoren wie z. B
Strassenverkehr, Larm,
Arbeitshedingungen, soziale
Konflikte mit kollegen, dem Chef
oder dem Lebenspartner,
Krankheit, Schulden, berufliche
Aufgaben.. )

1. Primarer Bewertungsprozess:

Ist der Umweltreiz relevant?

= entweder irmmelevant, positiv oder
stress-relevant (Abstufung: Situation
ist herausfordemd, bedrohlich oder
schadigend/ Verlust bringend)

2. Sekundérer Bewertungsprozess:

Kann die Situation mit eigenen
Fessourcen bewaltiof werden?

= wienn nicht oder nur unter grofer
Unsichermeit; Stressreaktion

_’ Das Ergebnis der Bewertungsprozesse beeinflusst:

a) das subjektives Empfinden (Emotiocnen wie z.B. Angst)
by physiclogische Veranderungen (2. B. Hormonausschuttung)
¢l die Handlungstendenzen der Person

Abbildung 1: Das transaktionale Stressmodell von Lazarus



6. Moderner Stress

In einer modernen Gesellschaft geht es nicht mehr ums Uberleben. Die Anforderungen und Stimuli
wachsen stetig in neuen Bereichen und die Psyche entwickelt sich weiter. Wir werden aber auch
zunehmend ethischer und vernunftiger und bewerten mit hoheren Ansprichen. Unsere biologischen
Prozesse und Reaktionen sind dabei dieselben geblieben.

Das Problem bei modernem Stress ist, dass er nicht kurzzeitig aufritt. Die komplexen Leistungs-
anforderungen und Informationsverarbeitungen bringen den Menschen unter Dauerhdchstleistung.
Notige Erholungsphasen sind Mangelware. Reize entstehen zudem, aufgrund der Allgegenwartigkeit
von Medien, nicht nur durch Ereignisse in unserem eigenen Leben und unserem Umfeld, sondern
durch das ganze Weltgeschehen.

7. Therapeutische Konzepte

Die Grundlage fur ein gesundes, zufriedenes und stressfreies Leben sind Erholung, Bewegung, eine
gesunde Ernahrung und ein zumindest im Grundsatz erflillendes Leben mit Beruf, Freizeit und
sozialem Umfeld. Menschen sollen in Sicherheit leben und sich frei entfalten dirfen. In der Natur
kann man innerhalb kurzer Zeit seine Batterien aufladen und Schonheit, Reinheit und Ruhe
geniessen. Man sollte sich so gut wie mdglich fernhalten von Massenmedien, lieber sich mit etwas
intensiver beschaftigen und das dafir umso mehr schatzen und geniessen. Die undifferenzierten
Headlines sollte man nicht in sein Bewertungssystem miteinbeziehen, sondern besser eigene
Erfahrungen machen. «Langeweile» fordert den kreativen und verspielten Geist, man muss nicht
standig passiv unterhalten werden.

Das Paradigma aller therapeutischen Konzepte sollte sein, den Menschen als Individuum nach
einem Bio-Psycho-Sozialem Prinzip und dem Prinzip des Embodiments, also als Einheit zwischen
Korper und Geist, zu betrachten. Jeder Mensch hat seine individuelle Konstitution, Erfahrungswelt
und seine genetischen Voraussetzungen, die ihn individuell mit Reizen in BerUhrung bringen und mit
ihnen umgehen lassen. Diese Modelle fliessen zum Glick mittlerweile auch in die Medizin und
Psychotherapie ein, wenn auch leider noch zu selten.

Nun ist das Ziel, die Spannung und die zu haufige Stressreaktion zu mildern. Dabei beginnen wir mit
der Kopfstand-Technik: Was musste ich machen, damitich sehr viel Spannung habe und sehr
gestresst bin? Man musste also z.B. denken, dass alles schlecht ist, dass einem alles nervt, dass
man seine Situation nicht andern kann, man durfte sich nicht bewegen, sondern nur verkrampft vor
dem Computer sitzen, sich schlecht ernahren etc. Die Kopfstand Technik ist mit der
Provokationstechnik von Edward de Bono verwandt und dreht Lésungsfindungen einfach mal um.

Weiter geht es mit der grundlegenden Préamisse «ich mache das was mir gut tut, ich denke das, was
mir gut tut und ich fuhle das, was mir gut tut». Dabei bleibe ich mir selbst treu und gehe meinen
eigenen Weg. Denken, Fuhlen, Verhalten, unser Kérper und unsere Umwelt beeinflussen sich
gegenseitig. Denke ich negativ, ist es wahrscheinlicher, dass ich mich auch negativ fuhle und z.B.
sich meine Korperhaltung einkrummt. Denke ich im Umkehrschluss positiv und optimistisch fuhle
ich mich auch gleich besser, ich richte mich auf und entspanne mich.



Setzen wir uns zu starken oder langfristigen negativen Reizen aus, versetzt uns das in eine
Stressreaktion. Dabei sollte man das Prinzip des Embodiments stets im Hinterkopf behalten: Nicht
nur konnen psychische Zustadnde den Koérper beeinflussen, sondern auch umgekehrt. Man kann nicht
erwarten, dass seine Stimmung und sein Gliucksempfinden ausgepragt ist, wenn man nurim
Dunkeln zuhause sitzt und Horrorfilme schaut, bzw. — allgemeiner formuliert — sich korperlich oder
psychisch keinen positiven Reizen aussetzt.

Im Folgenden schildere ich einige einfache und etablierte Methoden und Konzepte, die dazu
befahigen kdnnen, seine eigene psychische und physische Gesundheit gegenuber Stress, langfristig
zu erhalten und sich in seinem Korper und in seiner Umwelt ganzheitlich wohlzufuhlen.

7.1. Bewegung, Yoga und Co.

Der Korper besitzt verschiedene Rezeptoren zur Eigen- und Fremdwahrnehmung und diese sollten
positiv gefordert werden mit Bewegung, Aktivitat und Achtsamkeit. Sitzen wir bspw. nur auf dem
Sofa, fehlen der Kérperwahrnehmung Reizaufnahme, die Kérperwahrnehmung nimmt ab, im
Gegenzug kann man nervos und verspannt werden, weil man sich nicht mehr gut spurt. Ganz nach
dem Motto: if you don’t use it, you lose it.

Viele Studien bestatigen die positiven Wirkungen von Entspannungsmethoden wie Yoga, Meditation
und Qi Gong auf den Menschen. Es kann als gesamtes Ritual fur Koérper, Geist und Emotionen
praktiziert werden.

Es gibt nur mich, in diesem Moment, in diesem Raum. Alles was kommt nehme ich an und beobachte
ich, ohne es zu bewerten. Ich entscheide was ich aufnehme, wie ich es bewerte und wie ich darauf
reagiere. Ich lasse los was ich nicht brauche und akzeptiere, wortber ich keine Kontrolle habe. Ich
bin achtsam, mache eine Bewegung bewusst. Kérper und Geist verschmelzen, alles ist ein Teil von
mir. Jedes Geflhl, jeder Gedanke, jede Haltung, Bewegung und Atmung ist ein Teil von mir. Ich finde
Selbstvertrauen und gebe mir das was ich brauche selbst. Ich spire meinen Kérper als Einheit,
ausgerichtet an meinem Schwerpunkt und mithilfe meiner Wirbels&ule und Atmung. Meine Knochen
und Gelenke richten sich auf und ich spuire meine Muskeln und ihren Tonus. Ich reguliere mit meiner
Atmung die Anspannung und Entspannung aller Muskeln. Mein Gewicht verteilt sich in einer geraden
Linie iUber meinen Fussgelenken.

7.2. Massage

BerUhrung und die Arbeit Uber den Korper sind von grosster Bedeutung fur gestresste Menschen. Sie
kdénnen dabei wieder lernen abzuschalten, sich mehr zu spuren und im Hier und Jetzt anzukommen.
Eine Massage-Behandlung kann auf mehreren Ebenen positive und wohltuende Stimuli dem
Menschen vermitteln. Ganz nach dem Motto: «Ilch darf an einen Ort kommen, wo es um mein
Wohlbefinden geht, wo ich nicht funktionieren und denken muss, sondern nur mich entspannen
darf». Die Fight and Flight und auch die Freeze und Fright Reaktionen braucht man hier nicht. Man
kann Abstand davon nehmen und Rest and Digest, also das parasympathische, regenerative System,
anstatt des Sympathikus, wird angekurbelt. So beruhigt sich der ganze Organismus. Psychogene und
biochemische Prozesse fuhren dazu, dass kérpereigene Hormone wie Endorphine und
Neurotransmitter wie das entspannende GABA sowie Serotonin und Entzindungsmediatoren



ausgeschuttet werden und unser gesamtes Wohlbefinden verbessern — Schmerzen, Sorgen und
Anspannung werden gelindert und man kann besser loslassen. Zudem werden die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol vermindert produziert. Durch die Berihrung wird auch Oxytocin
ausgeschuttet, was einem das Gefuhlvon Sicherheit und Geborgenheit vermittelt.

Reflektorische Effekte sind sehr wichtig im Bereich der Stressreduktion, sie wirken uber Rezeptoren
und freie Nervenendigungen, regulieren den Sympathikus und somit den Muskeltonus und wirken
schmerzstillend. Mithilfe des myostatischen Reflexes kann mittels rhythmischen Dehnungen der
Muskelspindeln der Muskeltonus reduziert werden. Eine Massage wirkt v.a. Uber dicke myelinisierte
Nervenfasern (A-Beta Fasern), was zu einer Schmerzhemmung und zur Reduktion der Sympathikus-
Aktivitat fuhrt. Dies ist mit dem Gate-Control-Prinzip zu erklaren. Die A-Beta Fasern leiten schneller
als die tiefer liegenden C Fasern (Tiefenschmerz). Beide Nervenfasern gelangen im Ruckenmark zu
einer Schaltzentrale. Nur diejenige Faser, die zuerst ankommt, wird ans Gehirn weitergeleitet. Da die
durch Massage stimulierten A-Beta Fasern schneller sind, werden nur sie wahrgenommen, die C
Fasern werden nicht registriert.

Man spricht bei einer Reduktion des Muskeltonus von einer Detonisierung. Einen erhdhten
Muskeltonus kann man u.a. auch mithilfe von langsamen und quer zur Muskelfaserrichtung
verlaufenden Massagegriffen reduzieren. Effleurage, also Streichungen, die langsam und in einem
rhythmischen Tempo ausgefuhrt werden, wirken besonders entspannend und losen die gewollten
biochemischen und psychogenen Effekte der Erholung aus wie z.B. Ausschuttung von Serotonin, das
antriebssteigernd, angstldsend und antidepressiv wirkt und Ausschuttung von Endorphinen, diese
wirken opiatahnlich, also entspannend, angstldsend und schmerzstillend.

Wahrend einer Massage werden die Mechanorezeptoren der Haut und die Propriozeptoren an
Muskelspindeln, Gelenken und Sehnen auch zur Forderung der Kérperwahrnehmung und dem
Korpergefuhl stimuliert, was v.a. flr chronisch gestresste oder traumatisierte Menschen mit
psychosomatischen Beschwerden wie Anspannung von hochster Bedeutung ist. Sie durfen sich
wieder in einer sicheren Umgebung selbst spuren, bei sich ankommen und loslassen, was bis zur
Lésung von Blockaden flihren kann. Solchen Menschen sollte man mit Geduld, Ruhe und Offenheit
begegnen, denn ihre Beschwerden sind u.a. darauf zurtickzufihren, dass sie etwas unterdruckt
haben, was sich nun l6sen darf. Die Therapeuten-Klienten-Beziehung sollte stets auf Vertrauen und
dem Schutz der personlichen Integritat basieren.

Je nach Vorlieben des Klienten kann man mit Licht, Musik und Aroma eine schone Atmosphare der
Entspannung ermdglichen und damit wohltuende Sinnesreize stimulieren. Der Therapeut sollte
Entspannung verkdrpern, also selbst nicht gestresst und hastig wirken, sondern in sich ruhend,
firsorglich und besonnen. Es empfiehlt sich, interessierten Klienten entspannende Ubungen
mitzugeben und begleitend z.B. ein Therapiebuchlein erstellen. Dieses kann mit positiven Inhalten
wie Inspirationen, Spruchen, Zitaten und Affirmationen gefullt werden. Leitsatze sind jeweils: Was tut
mir gut? Was entspannt mich? Denke, fuhle und handle ich so, dass es mir gut tut? Was und wie
kann ich loslassen?



7.3. Tension and Trauma Releasing Exercises (TRE)

Eine wirkungsvolle Methode, Spannung und Uy

Druck aus seinem Kérper wieder zu l8sen, ‘,\\\/\

sind die «Tension and Trauma Releasing i
Gehirn:

Exercises», kurz TRE. Sie wurden von David Neurologische Reaktion
Berceli entwickelt und beinhalten mehrere

schiittelnde Ubungen, die man gut selber A

angespannt,

praktizieren kann. 1
Wahrend seiner Tatigkeit als Traumatherapeut :
in verschiedenen Krisengebieten machte |
Berceli die Erfahrung, dass es auf Schock und 2 i
traumatische Erlebnisse eine naturliche Wiederholungs-
Reaktion des menschlichen Organismus gibt, Eg:g:;:;orc'gg?g s Nervensystem:
die sich in einem Zittern des gesamten Noradrenalin * ("Z;::fo'f::;;?;)
Korpers zeigt. Durch das Studium der ]
Forschungen von Peter A. Levine (Somatic !
Experiencing), kam Berceli zum Schluss, dass '
das Zittern nach einem Schock, einem :
Trauma oder anderen sehr belastenden
Ereignissen zur Grundausstattung von W
Saugetieren gehort. Es diene der ﬂ%i’i Muskeltonus:
{

Selbstheilung des Organismus, um dessen / :
) ) ) ) &‘¢ blockiert
inneres Gleichgewicht wiederzuerlangen (2).

Ohne diese Entladung bleibe der Kérper in
diesem Schock- bzw. Stresszustand
gefangen.

Abbildung 2: Impulsfortleitung an der Nervenzelle

7.4. Psychoedukation, Salutogenese & Koharenzgefiihle

Psychoedukation kann dem Menschen helfen zu verstehen, wie er grundlegend funktioniert. Er lernt
damit, dass er eigentlich viel mehr, als er manchmal denkt, selbst unter Kontrolle hat und verandern
kann. Wir alle haben gewisse Erfahrungen gemacht, auf die wir je nach unserer Konstitution, unserer
damaligen Umwelt und unseren Grundbeddurfnissen reagiert haben. Manchmal ist man blockiert und
reagiert unbewusst mit diesem Gelerntem, erfahrt vergangene Gefuhle oder Kérperempfindungen
wieder.

Eine weitere sinnvolle Methode zur Stressreduktion ist die Arbeit mit positiven Affirmationen und der
Fokus auf das Gesunde und Entspannende, um dort neue Impulse und neuronale Verbindungen zu
schaffen. Dem Organismus wird damit signalisiert, dass er jetzt in den regenerativen Rest and Digest
Zustand kommen darf. Der Parasympathikus wird damit stimuliert, die Selbstheilung gegen die
Stressreaktionen wird in Gang gesetzt und der Organismus erholt sich. In Situationen, in denen wir
etwas Schones und Entspannendes erleben, werden zudem wohltuende und schmerzlindernde
Endorphine und Gliuckshormone ausgeschuttet.
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Ich kann an etwas, das mich stort, stundenlang herumgrubeln, doch meistens fuhrt das nicht zu
Veranderung, sondern erzeugt Frustration und mehr Stress.

Dieses Prinzip kann auch auf die Medizin Ubertragen werden. Dort ist das vorherrschende Weltbild
die Pathogenese, also die Bekampfung von Krankheit. Der israelisch-amerikanische Soziologe Aaron
Antonovsky (1923-1994) fuhrte in den 1970er Jahren den Begriff der Salutogenese ein. Sie setzt den
Fokus auf Gesundheit und beschreibt, wie diese entsteht und erhalten werden kann.

Antonovsky beschreibt drei sogenannte Koharenzgefluhle, welche die Grundlage flur die Fahigkeit der
eigenen Gesunderhaltung (Salutogenese) sind:

Verstehbarkeit: ich verstehe die Zusammenhange des Lebens: mein Leben ist geordnet.
Bewiltigbarkeit: ich meistere die Anforderungen des Lebens: ich habe die Ressourcen dazu.
Sinnhaftigkeit: ich sehe in meinem Leben einen Sinn: ich weiss, warum ich gerne lebe.

Diese drei Punkte sind u.a. dafuir entscheidend ob ein Mensch chronischen Stress und psychische
Krankheiten entwickelt.

7.5. Resilienz

Wie kann ein Mensch nun konkret mit schwierigen Lebenssituationen, stressigen Zeiten und
traumatischen Erlebnissen umgehen? Er braucht dafuir gewisse Schutzmechanismen und
Ressourcen, die ihn weniger erregbar auf Stresssituationen machen und die Erholung nach einem
uberfordernden Erlebnis beschleunigen. Ist man dazu befahigt, hat man eine gute Resilienz, also
Anpassungsfahigkeit und Erholungsfahigkeit. Das Gegenteil von Resilienz ist Vulnerabilitat. Fur eine
ausgepragte Resilienz braucht es das passende Mind-Set, die passende Einstellung, den richtigen
Umgang mit dem Leben und Problemen.

Der Neurowissenschaftler Raffael Kalisch leitet ein Forschungsprojekt am Leibniz-Institut far
Resilienzforschung in Mainz. Er begleitet dort Uber mehrere Jahre Menschen und untersucht mithilfe
mehrerer Methoden von Fragebodgen Uber Hirnstrommessungen bis Bluttests die Kriterien fur
Resilienz. Er meint, diese Forschung stecke noch in den Kinderschuhen. Klar sei, dass es weniger um
ein Schutzschild gehe, sondern darum, auch in vermeintlich aussichtslosen Situationen noch an sich
oder eine Sache zu glauben, optimistisch zu bleiben, sich auf das Positive fokussieren zu kénnen und
an die eigene Wirkungskraft zu glauben — ohne sich dabei Illusionen hinzugeben. Mit den bisherigen
Erkenntnissen sei klar: Resilienz ist ein Bewertungsprozess, der erlernbar ist.
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7.6. Coping

Wie wir im Kapitel Uber Traumata gelernt haben, verfugt der Organismus Uber
Stressbewaltigungsstrategien (Coping), die er bei zu hoher Belastung aktiviert. Diese laufen oft
unbewusst ab und kommen dann zum Einsatz, wenn wir unsere Ressourcen und Fahigkeit zur
Bewaltigung eines vergangenen oder zukinftigen Ereignisses als nicht ausreichend beurteilen.
Als Coping (engl. to cope = etwas bewaltigen) wird auch die bewusste Auseinandersetzung und
Neubeurteilung von Beschwerden bezeichnet. Der Begriff stammt vom bereits erwahnten
Psychologen Richard Lazarus. Er unterscheidet drei Arten von Coping:

Problemorientiertes Coping: Das Problem, der Stressor wird verandert oder gemieden.

Emotionsorientiertes Coping: Die Emotionen, die mit dem Problem, dem Stressor, dem Trauma etc.
verbunden sind, werden reguliert.

Bewertungsorientiertes Coping: Das Verhaltnis zur Umwelt, zum Problem, Stressor, Trauma etc. wird
neu bewertet.

7.7. Selbstregulation & Exekutive Funktionen

Mit der Selbstregulation lernt man, seine Handlungen, Geflhle, Impulse, Stimmungen, Triebe und
sein Denken und Fokus zu beobachten, zu regulieren und schliesslich zu steuern. Alles geht von der
Beobachtung des Ist-Zustandes aus, dem Vergleich mit dem Soll-Zustand und der letztlich
eigenverantwortlichen Veranderung zum Soll-Zustand. Man setzt sich der Umwelt nicht wehrlos aus,
sondern ubernimmt die Kontrolle und Verantwortung, welche Reize wie wahrgenommen und
verarbeitet werden und was einem guttut und nicht guttut. Diese Fahigkeiten setzen gut ausgepragte
exekutive Funktionen voraus. Diese umfassen:

Kognitive Flexibilitat: Entscheidungen treffen, Einstellen auf Neues, Perspektiven wechseln
Arbeitsgedéachtnis: Planvolles Handeln, Handlungsverlaufe reflektieren, Ziele setzen

Inhibition: Impulskontrolle, gute Frustrationstoleranz, Prioritaten setzen, Aufmerksamkeit lenken

7.8. Hardiness

Die Psychologin Suzanne C. Kobasa fuhrte 1979 diesen Begriff ein, der mit Widerstandfahigkeit
Ubersetzt werden kann. Kobasa beschreibt daflir drei Komponenten, die sogenannten drei C’s. Diese
kénnen sehr hilfreich im Umgang mit Stress sein:

Control: Ich habe die Kontrolle Uber den Lauf der Dinge, ich reagiere nicht wehrlos, sondern agiere
und entscheide aktiv, so wie ich es flr richtig halte.

Commitment: Ich engagiere mich fur das, was rund um mich passiert, will meinen Beitrag leisten und
verkrieche mich nicht davor.

Challenge: Mich uberfordern schwierige Situationen und Veranderungen nicht. Ich sehe sie, auch bei
negativem Ausgang fur mich, als Herausforderungen, an denen ich wachsen kann.
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Schlusswort

Der Grundsatz sollte stets sein, das Gesunde zu férdern, anstatt nur das Kranke zu bekampfen.

Jeder Mensch sollte regelmassig massiert werden, sich Erholungsphasen, Bewegung und schdne
Momente gonnen und Zeit in der Natur verbringen. Werden positive Bewaltigungsstrategien wie
Coping und Selbstregulation und damit die Resilienz gefordert, erfolgt eine Verbesserung der
allgemeinen psychischen und physischen Gesundheit. Der Mensch lernt, mit vergangenen und
zukunftigen belastenden Situationen umzugehen, hat eine hdhere Frustrationstoleranz, kann seine
Emotionen regulieren und weiss, was ihm guttut und was nicht. Dies fuhrt zu weniger psychischen
und physischen Erkrankungen, zu einer Entlastung des Gesundheitssystems und zu einer
friedlicheren Gesellschaft.

Wir brauchen Forschung und hilfreiche Modelle zum Verstandnis und zur Bewaltigung von Stress.
Deswegen beflurworte ich entschieden eine bessere Wissensvermittlung zu diesen
Gesundheitsthemen, ein an die Anspruche einer modernen Gesellschaft angepasstes
Gesundheitssystem und die Aufklarung und Anwendung der beschriebenen Methoden.

«Man schafft niemals Veranderung, indem man das Bestehende bekampft. Um etwas zu veréndern,
baut man Modelle, die das Alte Uberfliissig machen.» Richard Buckminster Fuller (1895 — 1983)
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