Die biologische Stress-Reaktion

ist ein autonom ablaufender Prozess im Organismus fiir Augenblicke hochster Lebensgefahr:
Der gesamte Stoffwechsel wird binnen kiirzester Zeit auf den Notfall-Einsatz umgestellt, um alle
Energie fiir die Lebensrettung zur Verfiigung zu stellen: Fight or Flight

Fight or Flight: Die biologische Stress-Reaktion

Erkennen der Gefahr lost Angst aus
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Dieser biologische Automatismus gehort zu den wichtigsten Kompetenzen aller Sdugetiere und hat
auch unseren Vorfahren das Uberleben in der wilden Natur erméglicht: ,,Sobald man sich in Gefahr
befindet, reagiert man schon. Die Evolution denkt fiir dich.“ (Joseph LeDoux, Psychologe und
Neurowissenschaftler) Die Stress-Reaktion ist damit die einzige 'Lebensversicherung', die diesen
Namen wirklich verdient hat!

In unserer modernen Lebensumgebung taugt diese groRartige Kompetenz kaum noch dazu, mit
Gefahren umzugehen, weder im StraSenverkehr noch im Berufsleben. Trotzdem schaltet sie sich
heute ziemlich leider oft ein (als Antwort des Organismus auf die ,,stressige Lebenswelt®).

Die biologische Stress-Reaktion stellt den Organismus auf die lebensrettende Bewegungsenergie
um: Die Energie wird fiir Kampf oder Flucht gebraucht; Stress-Hormone werden dadurch
abgebaut. Bewegung ist deshalb sehr wichtig zur Bewdltigung von akutem Stress! Sport kann auch
dabei unterstiitzen, allgemein stress-resistenter zu werden.

Normalerweise wird im Anschluss an die Bewaltigung der Gefahr die notwendige Entspannungs-
und Ruhephase eingeleitet. Fiir diese Prozesse sorgt das Vegetative oder Autonome Nervensystem.

Wenn dieser natiirliche Ablauf gewéhrleistet ist, dann ist kurzzeitiger Stress gar nicht schadlich,
sondern sogar positiv (Verbesserung der Geddchtnisleistung durch neue Nervenzellen und
Vernetzungen im Hirn). Fehlt diese Entspannungsphase jedoch, wird Stress also chronisch, dann
kann das langfristig zu groflen gesundheitlichen Problemen fiihren oder sogar t6dlich werden.
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Das Vegetative Nervensystem (auch Autonomes Nervensystem genannt)

Uber das Vegetative Nervensystem werden viele lebenswichtige Kérperfunktionen wie Atmung,
Verdauung und Stoffwechsel gesteuert. Willentlich l&dsst sich nicht beeinflussen, ob der Blutdruck
steigt, sich die Adern weiten oder der Speichel flieft.

Das vegetative Nervensystem besteht aus drei Teilen, die nach ihrer Funktion und dem Verlauf der
Nervenstrange unterschieden werden:

e Sympathikus,

e Parasympathikus,

» Eingeweidenervensystem (enterisches Nervensystem)

Das Eingeweidenervensystem ist ein Nervengeflecht von mehr als 100 Millionen Neuronen, mehr
als im Riickenmark, die den Verdauungstrakt umhiillen. Dies ,,Bauchhirn® ist wie ein Abbild des
Kopfthirns: Zelltypen, Wirkstoffe und Rezeptoren sind exakt gleich. Seine genaue Funktion wird
noch erforscht — von einer speziellen Forschungsrichtung, der Neurogastroenterologie.
Wahrscheinlich steuert es zusammen mit dem Stamm- und Mittelhirn im ,,Kopfhirn“ den gesamten
Organismus iiber die Hormonausschiittung und die Anregung bzw. Hemmung von Sympathikus
und Parasympathikus:
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Wird dieser Zustand von Sympathikus-Erregung jedoch chronisch (“Dauerstress®), dann ist der
normale Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung gestort. Dieses Ungleichgewicht erzeugt
viele gesundheitliche Beschwerden (wie Bluthochdruck, Herzrasen, Schlafstérungen oder
Verdauungsprobleme). Im schlimmsten Fall kann dies zu Psychovegetativer Erschopfung (Burn-
out) oder sogar zum Sekundentod (,,Karoshi“ — Tod durch Uberarbeitung) fiihren.
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Die Amygdala: Die Alarmanlage im Gehirn

Die Amygdala (auch Mandelkern Das limbische System
genannt) ist ein wichtiger Teil des ap w R I
Limbischen Systems im Mittelhirn Balken

Sie ist die Alarmanlage im Gehirn:
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Uber eine starke Verkniipfung mit dem Hirnstamm beeinflusst die Amygdala autonome Funktionen
des Korpers - wie Atmung und Kreislauf - und passt sie der jeweiligen Situation an. Uber das
Mittelhirn wird die Chemie des Korpers entsprechend gesteuert, z.B. durch die Ausschiittung von
Stresshormonen. Dies erzeugt z.B. die "Schrecksekunde", wenn uns ganz plétzlich das Herz bis
zum Halse klopft.

Gehirn und Korper bilden eine untrennbare Einheit

Denn unser Gehirn und unser Koérper haben eine gemeinsame individuelle Entwicklungsgeschichte.
Das Emotionsgeddchtnis der Amygdala ist ein Ergebnis ganz personlicher Erfahrungen.

Fiir das Gedachtnis scheint die Amygdala wie eine Bibliothekarin zu arbeiten: Ob eine Information
in den Langzeitspeicher kommt, hdngt davon ab, welchen emotionalen Wert die Amygdala ihr
zuordnet. Denn der Mandelkern ist nicht nur auf Angstgefiihle beschrankt.

Als Emotionsgedachtnis schldgt sie immer dann Alarm, wenn irgendein Reiz an ein dort
gespeichertes, emotional stark besetztes Erlebnis erinnert, sei es positiv (Liebe) oder negativ
(traumatische Erlebnisse). Ein Schliisselreiz geniigt, um das ganze Muster wieder zu aktivieren,
denn vernetzte Gehirnzellen ,,feuern” immer gemeinsam. (What wires together, fires together.)

Die Amygdala ist enorm wichtig fiir unser (Gefiihls-)Leben. Sie ist deswegen mit fast allen
Regionen des Gehirns verbunden, auch mit der GroBhirnrinde, wo das 'verniinftige Denken' zu
Hause ist. Wenn ihre Funktion gestort ist, dann konnen Gesichter nicht mehr ,,gelesen® und
Gesichtsausdriicke anderer Menschen nicht gedeutet werden.

Der Mandelkern ist aber nicht nur Speicher von Erinnerungen, sondern lernt im Laufe des Lebens
immer weiter hinzu. Hier bietet sich auch der wichtigste Ansatzpunkt, um Stress-resistenter zu
werden: Wenn uns etwas an eine schone Erfahrung erinnert, dann wird in der Amygdala das
gesamte damit verbundene Netzwerk wieder aktiviert. So reicht oftmals schon der Gedanke an den
Ort, an dem wir eine schone und entspannte Zeit erlebt haben, um einen dhnlichen emotionalen
Zustand wieder zu aktivieren - und uns wohlzufiihlen und zu entspannen.
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Steuerzentrale Mittelhirn

Fight or Flight: In Gefahr muss sofort gehandelt werden! Das Mittelhirn regelt diesen Prozess:
Was zur Rettung notig ist, wird mit Energie versorgt, alles andere runtergefahren auf 'Stand-By'.

Zur Lebensrettung stehen enorme Energien zur Verfiigung, auch wenn es dabei um das Leben
anderer geht: Ein herzkranker Mann sieht, wie sein Enkel unter eine umkippende Betonr6hre gerit.
Er rennt hin und reifSt das Betonrohr weg. Spater versuchen vier (!) gesunde Manner vergeblich,
gemeinsam die Rohre anzuheben.

So ein Energieschub ist nur méglich, weil die vorhandene Energie im Korper radikal umverteilt
wird. Sie geht dorthin, wo sie dringend gebraucht wird: In Arm- und Beinmuskeln, Herz /
Blutdruck und Lunge. Abgezogen wird Energie dafiir z.B. aus Verdauung oder Immunsystem.

In den Energiespar-Modus versetzt werden auch die Programme der GrofShirnrinde. Denn Analyse
und Nachdenken sind in Notsituationen vollig unbrauchbar (da viel zu langsam), ebenso wie
Kreativitdt. Unter Stress wird man deswegen viel diimmer fiir die Losung von Denkaufgaben!

Stress-resistenter werden durch den richtigen Kontakt zum Mittelhirn

Chronischer Stress beruht oft auf Mittelhirn-Prozessen: Wird ein neuronales Netzwerk, das durch
negative oder sogar traumatische Erlebnisse entstanden ist, durch einen Schliisselreiz aktiviert,
dann wird das Gehirn in diese Zeit versetzt. Auch als Erwachsener kann man sich dann z.B. so
hilflos und tiberfordert fithlen wie einst als kleines Kind. Es niitzt gar nicht, mit sich zu hadern,
denn unwillkiirliche Prozesse im Gehirn sind immer schneller und dominanter als willkiirliche.

Der Stress-Automatismus wird dadurch in Gang gesetzt, dass sich jemand als Opfer erlebt. Dabei
handelt es sich in unserem Alltag seltener um einen Angriff auf Leib und Leben, als um gefiihlte
Ablehnung durch Andere, Angst vor Arbeitslosigkeit, oder ganz allgemein: Negative Emotionen.

Das Gefiihlshirn ist aber nicht nur Speicher solcher Erinnerungen. Wie das ganze Gehirn ist es
"plastisch", d.h. es ist veranderbar und lernt durch neue Erfahrungen. Hier bietet sich auch ein
Ansatzpunkt zur Stessreduktion.

Sich willentlich vorzunehmen, stress-resistenter zu werden, das funktioniert allerdings nicht.

Denn diese Absicht kommt aus den Gedanken der GrofShirnrinde, die nur beschriankt Einfluss auf
das unwillkiirlich arbeitende Mittelhirn hat. Dieser Teil unseres Hirns ist vor-sprachlich entstanden.
Sowohl in der Evolution (das Mittelhirn, auch Sdugetier-Gehirn genannt, stammt aus einer friiheren
Stufe der Entwicklungsgeschichte als das Grofhirn), als auch in der kindlichen Entwicklung: In
den ersten Lebensjahren pragen uns viele Gefiihls-Erfahrungen, lange bevor wir sprechen lernen.

In der Sprache des Emotionshirns kann das bewusste Denken aber Einfluss nehmen auf
emotional gesteuerte Prozesse. Wenn wir mit Worten Gefiihle und Bilder erzeugen, wenn unsere
Sprache Metaphern oder Symbole benutzt, die die Gefiihlsebene erreichen, dann kénnen wir
auch unwillkiirliche Prozesse beeinflussen.

Die wichtigste Mallnahme gegen destruktiven Stress lautet: Raus aus der Opfer-Perspektive!
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