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1 Einfuhrung



1.1 Mit dem Stress unterwegs: »Hupen Sie
noch, oder fahren sie schon?«

Eine Anekdote: Der Vater eines alten Schulfreundes
hatte eine Fahrschule mit einem schlagfertigen
Fahrlehrer. Als der eines Tages mit einer jungen
Fahranfangerin unterwegs war, drangte von hinten ein
Autofahrer. Als sie beim Anfahren an der Ampel den
Motor abwurgte, hupte dieser Drangler und schimpfte
gestikulierend. Die Ampel schaltete wieder auf Rot, der
Fahrlehrer stieg aus, klopfte an die Scheibe des
ungeduldigen Autofahrers. Nachdem dieser die Scheibe
heruntergelassen hatte, meinte der Fahrlehrer zu ihm:
»Vielleicht gehen Sie nach vorne und bringen dem
Madchen das Autofahren bei. Ich setze mich so lange in
Ihr Auto und hupe fur Sie!«

Auf der »Stralse des Lebens« geht es nicht immer ruhig zu.
Da gibt es viele Erwartungen, die einen unter Druck setzen
und standig »hupen«. Da gibt es manches zu verarbeiten,
bevor man wieder richtig in Gang kommt. Mitunter sind wir
es selbst, die gleichzeitig hinter uns her sind - und hupen:
»Du musst ...« So entstehen Stress, Angst, sich lacherlich
zu machen, Angst zu versagen. Aus akutem Stress wird so
schnell eine chronische Belastung, die uns jagt. Es sei denn
- man findet die Losung!

Wer mitten im Leben steht, sollte »sich selbst ein guter
Fahrlehrer sein«.

Mit diesem Buch mochte ich mich mit Thnen auf den
Weg machen, Losungen zu sammeln. Losungen, wie wir
unseren Patienten helfen konnen, aus diesem Dilemma
auszusteigen und ihr Leben wieder zu genielsen.

Wir werden aus dem Wissen des genialen Milton
Erickson schopfen, es mit den Erkenntnissen der Stress-



und Resilienzforschung untermauern und es mit den
Erfahrungen vieler kompetenter Kolleginnen und Kollegen
und den meinigen erganzen. Vielleicht werden Sie wahrend
der Lekture des Buches daher immer wieder in Gedanken
eigene Erfahrungen einbringen konnen und so den Nutzen
fur sich komplettieren.



1.2 Stress - Leistungsmotor und
Krankheitsfaktor

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO 2006) erklarte
Stress als einen der grofSten Gesundheitsrisikofaktoren des
21. Jahrhunderts. Schon heute sei seelischer Druck fur 70
% aller Krankheiten mitverantwortlich. Stress ist damit
zum betriebswirtschaftlichen Problem geworden. Nach
jungsten Berechnungen der Bundesregierung kommt es
durch psychische Erkrankungen allein in deutschen
Unternehmen zu jahrlichen Produktionsausfallen von 26
Milliarden Euro (Deutscher Bundestag 2012).

Doch Stress hat zwei Seiten. Manche scheinen es zu
mogen, standig am Limit zu sein und wie unter Strom zu
stehen. Sie suchen sich immer wieder neue
Herausforderungen und wollen jede Minute so effektiv wie
moglich nutzen. Solche Menschen sind mitunter regelrecht
berauscht, weil sie viel schaffen und ihre Zeit gut managen.

Andere fuhlen sich getrieben und erleben sich als
gefangen in einem Netz aus Verpflichtungen und Terminen.
Sie trauen sich vieles nicht zu, wissen vielleicht nicht mehr,
wie sie den Berg an Arbeit jemals abarbeiten sollen. Hinzu
kommt der Stress in der Beziehung, mit den Kindern, dem
Nachbarn, dem Kollegen. Sie konnen nichts anderes mehr
denken, es raubt ihnen den Schlaf, sie brechen unter der
Last irgendwann zusammen und erkranken.

Stress kann zu hoher Leistung antreiben, ebenso kann
er einen uberfordern und gefahrdet dann die Gesundheit.

Hier stellen sich uns eine Reihe von Fragen:

« Welche Faktoren entscheiden daruber, ob sich
jemand unter akuter Belastung »nur« gestresst fiihit?
e Wann fiihit sich jemand so uberfordert, dass seine
Leistung gar abfallt - und er stressbedingt erkrankt?



Wann wird die Einstellung zu sich selbst, seiner
Person, zZu seinem Aussehen zZu einem
entscheidenden inneren Stressfaktor; der
Verhaltensmoglichkeiten einschrankt?

Welche Aspekte machen es dann aus, dass jemand
trotz innerer oder aulserer Belastung seine Aufgaben
gut meistern kann?

»Stress entsteht im Kopf«: Diese Antwort klingt so einfach
und ist doch so komplex. Hierfur zunachst ein Blick auf den
akuten Stress, seine Bedingungsfaktoren und seine

Auswirkungen.



2 Der akute Stress

Im Laufe der Evolution haben sich Mechanismen
herausgebildet, die auf Notsituationen exakt zugeschnitten
sind. Bei potenzieller Gefahr mobilisiert der menschliche
Korper auch heute noch eine besondere
Bereitstellungsenergie und ein Reflexsystem, um in
kurzester Zeit kampf- oder fluchtbereit zu sein. Dieses
allgemeine Anpassungssyndrom 1ost die korperliche
Stressreaktion uber die Sympathikus-Nebennierenmark-
Achse und die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse aus. Zu den entsprechenden
peripher-autonomen physiologischen Prozessen gehoren
die Erhohung der Herzfrequenz, der Muskelspannung und
des Blutdrucks, die Beschleunigung von Puls und Atmung
und die vermehrte Ausschuttung von Adrenalin und
anderen ergotropen, d. h. aktivierenden Hormonen.

Diese Aktivierung findet auch heute noch bei uns
Menschen statt, auch wenn es in der Regel nicht mehr um
Leben oder Tod geht. Doch der Abbau der
Bereitstellungsenergie findet nicht auf die ursprunglich
nutzliche Weise durch Kampf oder Flucht statt - auch wenn
dem einen oder anderen in seinem Stressalltag innerlich
»Zum Davonlaufen« ist. In unseren heutigen
Stresssituationen erleben wir diese Aktivierung als
Energie, die einem je nach individueller Einschatzung die
Kraft gibt, sich mit der Situation aktiv
auseinanderzusetzen, oder man fuhlt sich hilflos und



ausgeliefert, und die Energie wird nicht abgebaut. Der
Arger iiber den Kollegen, den Chef oder den Nachbarn, die
Sorge, sich mit der neuen Aufgabe ubernommen zu haben
oder dass die Kinder die Schulleistungen nicht erbringen
konnten: All dies bietet kaum Moglichkeiten zum
korperlichen Ausagieren und damit zum Abbau der
Bereitstellungsenergie.

Was ursprunglich sinnvoll war, wird nun zur Belastung.
Menschen unter Stress berichten daher uber verstarktes
Schwitzen, Kreislauf- und Magenbeschwerden,
Kopfschmerzen und Schlafstorungen. Die negative
Einschatzung dieser Vorgange kann zudem die Besorgnis
und Aufgeregtheit verstarken und dadurch die
Informationsverarbeitung beeintrachtigen. Besorgnis und
Aufgeregtheit konnen sich durch negative
Aufmerksamkeits- und Bewertungsprozesse aufschaukeln
und das rationale Denken weitgehend blockieren.

Das akute Stresssyndrom

Akutes Stresssyndrom ist Energie- und Reflexsystem fur
e Flucht (Vermeidung)
» Angriff (Auseinandersetzung).

Stresssyndrom bewirkt

e Kreislaufprobleme

e Schwitzen

e Magenbeschwerden

e Kopfschmerzen

e Schlafstorungen

 Angst (Extremfall: Denkblockade, Blackout)
e depressive Symptome.



Doch was fuhrt bei uns Menschen dazu, dass wir eine
Situation als stressig einschatzen? Nach dem allgemein
anerkannten transaktionalen Ansatz (Lazarus a. Folkman
1984) entsteht Stress durch individuelle
Bewertungsprozesse. Stressentscheidende Faktoren sind
demnach:

e Die Situation wird als bedeutend eingeschatzt.

« FEine ungunstige Bilanz zwischen eingeschatzten
Situationsanforderungen und eigenen Ressourcen
wird vermutet.

Situations- eigene
anforderungen Ressourcen

Stress entsteht im Kopfl
|:'+“;

subjektive
Bilanz

genetische
Anlage

Abb. 1: Stress-Lust-Schaukel

Eine Situation ist bedeutend fur jemanden, wenn zentrale
Ziele und Werte betroffen sind, z. B. Gesundheit,
Anerkennung oder Erfolg. Wem harmonische soziale
Beziehungen wichtig sind, der leidet mehr unter standigen
Konflikten am Arbeitsplatz oder der Stagnation in der
Partnerschaft.

Es ist fur Therapeuten nicht immer leicht
nachzuvollziehen, wenn ein Patient sich offensichtlich in
eine Idee verrannt hat, an einer Situation leidet, die
augenscheinlich doch harmlos scheint. Erst aus dem



Weltbild des Betroffenen kann man seine Betroffenheit
nachvollziehen.

Auch die Einschatzung der Bewaltigungsmoglichkeiten
ist immer subjektiv und hangt dabei wieder von
Personmerkmalen ab, z. B. davon, welche Erfahrungen die
Person mit ahnlichen Situationen verbindet und als wie
kontrollierbar sie die Situation einschatzt. Solche
Einschatzungen bzw. Uberzeugungen konnen sich auf einen
bestimmten Bereich oder Inhalt beziehen
(situationsspezifische Kompetenzeinschatzung). So fuhlt
sich jemand zum Beispiel in der Lage, ein bestimmtes
Problem zu bewaltigen oder unter Zeitdruck konzentriert
zu arbeiten. Doch bei einem anderen Problem fuhlt er sich
unfahig oder arbeitet erst auf den letzten Drucker an den
anstehenden Aufgaben.

Schatzen sich Menschen im Allgemeinen als sehr
selbstwirksam und kompetent ein und zeigen auch
gewohnlich weniger Leistungsangstlichkeit (Angst vor
Misserfolg), dann erleben sie Situationen generell als
kontrollierbarer und nehmen vergleichbare Anforderungen
eher im Sinne einer Herausforderung wahr.

Die Bewaltigung einer Belastung ist vom Zugang zu
ganz unterschiedlichen Ressourcen abhangig und erfordert
hierfur unterschiedliche Fertigkeiten (z. B. Unterstutzung
holen, eine weitere Arbeitsbelastung abwehren konnen,
einen Konflikt 10sen konnen; Arbeitsskills dafur, eine Arbeit
gut planen und durchfuhren zu konnen). Die betreffende
Person muss aber auch in der Lage sein, ihre
Aufmerksamkeit aufgabenspezifisch zZu zentrieren
(Fokussierung), andere Wahrnehmungen auszublenden
(Dissoziation) und eine physiologisch-emotionale Eskalation
zu vermeiden (Distanzierung).

Ist eine Person nicht in der Lage, das anstehende
Problem zu losen, bleibt die Stressbelastung bestehen.



Kann die Person das nicht anderweitig kompensieren, ist
die Wahrscheinlichkeit grof3, dass sich die akute
Stresssymptomatik ausweitet.

Doch was genau passiert im Gehirn, wenn die
Stressreaktion ausgelost wird, und wie wertet das Gehirn
die Erfahrung damit aus?



2.1 Was passiert im Gehirn unter
Stressbedingungen?

Wird eine ungunstige Bilanz zwischen eingeschatzten
Situationsanforderungen und eigenen Ressourcen
vermutet, kommt es zur beschriebenen neuroendokrinen
Stressreaktion und damit einhergehenden Aktivierung
limbischer Hirnregionen (in der Amygdala). Der Korper
reagiert mit der Ausschuttung von Hormonen. Dabei
werden zwei unterschiedliche physiologische Systeme
angesprochen: die sympathico-adreno-medullare Achse mit
den Hormonen Noradrenalin, Adrenalin und Testosteron
und die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse mit
den Hormonen ACTH und Glucocorticoiden wie z. B.
Cortisol.

Die sich ausbreitende unspezifische Aktivierung
kennzeichnet die Storung des bisherigen emotionalen
Gleichgewichts. Ist die Situation kontrollierbar, wird sie
erfolgreich bewaltigt und wird das belohnt, wird die
Aktivierung der  stresssensitiven  Zentren = wieder
zuruckgefahren, und das emotionale Gleichgewicht ist
wiederhergestellt.

Das erfolgreiche Bewaltigungsverhalten fuhrt zu einer
Bahnung und Stabilisierung der damit verbundenen
Verschaltungsmuster (durch kurzfristige Ausschuttung von
z. B. Dopamin, Noradrenalin, Vasopressin). Diese mit einer
Stressreduktion verbundenen Bahnungsprozesse sind
tiefgreifender und nachhaltiger, als wenn sie durch eine
stressunabhangige Nutzung entstunden und
aufrechterhalten wurden. Sie werden allerdings auch
rascher und effektiver strukturell verankert und sind spater
nur schwer durch neue Erfahrungen wieder
uberschreibbar.



Bleibt die Stresssituation langer unkontrollierbar bzw.
bleiben die stressigen psychosozialen Konflikte
unbewaltigbar, fuhrt dies zu einer Destabilisierung der
vergeblich angewandten und der bereits etablierten
neuronalen Verschaltungsmuster (hier durch langfristig
vermehrte Ausschuttung von Signalstoffen, z. B. Cortisol).

Dies zeigt also, dass das Gehirn samtliche mit
erfolgreicher Stressbewaltigung assoziierten
Erlebnisinhalte fur die Wiedererkennung und
Wiederverwertung speichert.

Doch welches sind die Faktoren im Gehirn, die daruber
entscheiden, ob eine Stressreaktion gebandigt wird oder
eskaliert?



2.1.1 Emotionales Hirn bestimmt rationales Hirn?
Stimmt es, dass das weitaus altere Gehirn, das limbische
System, unser rationales Denken und Planen im GrofShirn
dominiert?

Betrachten wir hierzu die Anatomie und Physiologie
unseres Gehirns. Der Mensch tragt neben dem GrofShirn
(dem kognitiven Hirn) auch die Strukturen aus vorherigen
Evolutionsphasen in sich: das limbische System, auch
emotionales Gehirn genannt. Es kontrolliert die
Korperphysiologie; wie eine Kommandozentrale wertet es
die einlaufenden Informationen aus verschiedenen
Korperregionen aus und reguliert sie. Es sorgt so fur ein
dynamisches Gleichgewicht (die Homoostase), das uns am
Leben erhalt, und es sorgt fur eine schnelle Reaktion bei
Gefahr.

Wahrend im rationalen Gehirn unser bewusstes
logisches Denken und Planen stattfindet, entzieht sich das
emotionale Gehirn unserer bewussten Kontrolle. Das
limbische Gehirn ist primitiver organisiert, und da es sich
bei ihm um Uberlebensreaktionen handelt, laufen die
Entscheidungen hier schneller ab.

Obgleich diese beiden Gehirne relativ unabhangig
voneinander sind, beeinflussen sie sich in unterschiedlicher
Weise. Kooperation oder Konkurrenz?



2.1.2 Kooperation oder Konkurrenz?

Das emotionale Gehirn ist immer aufmerksam und
uberwacht die Umgebung im Hinblick auf mogliche
Gefahren oder gute Gelegenheiten. Es 1lost im Notfall
innerhalb weniger Millisekunden eine Alarmreaktion aus.
Damit die gesamte Hirnaktivitat auf die Bewaltigung der
Gefahrdungssituation eingestellt werden kann, werden bei
ubermalSigem Stresserleben und uberbordenden Gefuhlen
gleichzeitig samtliche Vorgange im kognitiven Gehirn
unterbrochen. Das emotionale Gehirn hat damit die
Moglichkeit, das hoher entwickelte kognitive Gehirn
»offline« zu schalten. Stattdessen ubernimmt das
emotionale Gehirn mit seinen Gefuhlen auch das Denken.
So sind viele Handlungsweisen rational nicht mehr
begrundbar. Es geht auf der Gefuhlsebene um das nackte
Uberleben. Menschen, die eine Panikattacke durchmachen,
haben dieses Gefuhl, kurz vor einem Herzinfarkt zu stehen.
Ist das emotionale Gehirn zu sehr sensibilisiert, kann es bei
kleinsten = Anlassen  vorsichtshalber die  Kontrolle
ubernehmen und Alarm auslosen: die Frequenz des
Herzschlags und des Pulses schnellen hoch, und durch die
Ausschuttung des Adrenalins werden
Bewertungsfunktionen des kognitiven Gehirns
unterbunden. Die betreffende Person ist nicht mehr in der
Lage, angemessen auf die eigentlich ungefahrliche
Situation zu reagieren.

Doch das kognitive Gehirn ist dem emotionalen nicht
immer hilflos ausgeliefert. Durch bewusste Aufmerksamkeit
ist es in der Lage, gefuhlsmalSige Reaktionen zu dampfen
und unter Kontrolle zu halten. Menschen konnen lernen,
Gefuhle zu unterdrucken, was allerdings auch seine
Nachteile hat. Wer unempfindlich wird gegenuber den
Botschaften seines emotionalen Gehirns, dem fallt es
schwer, Entscheidungen zu treffen - es fehlt dann dieses



innere Gefuhl, das »Bauchgefuhl« oder »die innere
Stimme«. Auch wenn durch Hirnverletzungen Denk- und
Wahrnehmungsapparat vom emotionalen Gehirn
abgekoppelt werden, fallt es einem Menschen schwer,
Entscheidungen zu treffen, denn es ergibt nicht mehr
richtig »Sinn«. Eine solche Person kann sich in
Detailuberlegungen verlieren, weil es keine »aus dem
Bauch kommenden« Vorlieben mehr gibt.

Fur ein therapeutisches Vorgehen bedeuten diese
Befunde, dass fur aktuelle wie chronische
Stressbelastungen die emotionale Kontrolle ein
entscheidender Faktor ist. Es gilt, moglichst fruhzeitig die
Abstimmung von emotionalem und rationalem Gehirn zu
fordern, eine Eskalation der Gefuhle zu verhindern und so
auch rational sinnvollere Problemlosungen zu ermoglichen.
Ebenfalls sollten fruh angelegte ungunstige emotionale
Muster korrigiert und mit positiven Erlebnismustern
uberschrieben werden. Dies ist wichtig fur den Umgang
mit einer akuten Stresssituation wie auch fur die
Bewaltigung langerer Stressphasen und zur Verbesserung
der Resilienz.



3 Dauerstress

Die belastenden Lebensumstande dauern an, oder es
kommen neue hinzu. Jeder kennt das, es gibt Phasen im
Leben, da scheint immer noch etwas dazuzukommen, und
die Belastung nimmt nicht ab. Aber es sind nicht nur die
scheinbar wichtigen Dinge im Leben. Die Forschung zeigte,
dass auch die kleinen alltaglichen Belastungen (daily
hassles) - die Summe der kleinen Argernisse im Alltag -
zum Dauerstress beitragen konnen. Selbst erfreuliche
Ereignisse schlagen dabei negativ zu Buche, und der grofSe
Lottogewinn, die Beforderung oder die Geburt des Kindes
muss auch bewaltigt und verarbeitet werden.

Dazu muss ich die Situationen auch ausreichend
erfassen und nachvollziehen konnen. Denn die Gefahr von
Stress und Uberforderung lauert auch, wenn das, was mir
widerfahrt, nicht ausreichend differenziert erklarbar ist.
Kann ich eine Situation nicht ausreichend erfassen, werde
ich auch keine sinnvollen Bewaltigungsstrategien ableiten
konnen. Ob im Studium, im Beruf oder Privatleben, wenn
ich weils, was genau von mir verlangt wird, kann ich
(sofern ich will) mich danach richten.

Doch selbst hier spielt die Einstellung der betroffenen
Person wieder die entscheidende Rolle. Je mehrdeutiger
eine Situation ist (Ambiguitat), desto starker wird das
Stresserleben zudem von den jeweiligen Personenfaktoren
bestimmt (Lazarus u. Folkman 1984; Jerusalem 1990). Wie
geht eine Person mit Uneindeutigkeiten in der Situation



um? Kann sie aktuelle Unklarheiten und Widerspruche
akzeptieren, macht das Beste daraus und holt sich
womoglich aktiv klarende Informationen? Oder bleibt sie
passiv, lasst sich einschuchtern und resigniert in gewisser
Weise?

Entscheidende Faktoren bei der Stressentstehung und
Stressaufrechterhaltung sind dahinter stehende
korrespondierende ungunstige Lebenseinstellungen und
Bewaltigungsressourcen (Personvariablen).

Die vielen Probleme sind zunachst einzelne Aufgaben,
die gelost sein wollen. Zum anderen ruckt der eigene
Umgang mit der Summe der Aufgaben ins Blickfeld.

Bernhard Trenkle beschrieb es einmal mit dem Bild,
dass General Custer die Schlacht am Little Big Horn sicher
gewonnen hatte, wenn die Indianer einzeln uber den Hugel
gekommen waren.

Die Lebensaufgaben stellen sich uns nicht nacheinander.
Es bedarf auch im Lebenskampf einer sinnvollen Strategie
im Umgang mit Mehrbelastungen und unterschiedlichen
Problemen. Die Einschatzung der eigenen Moglichkeiten,
die man zur Verfugung hat, um diese vielfaltigen
Belastungen zu bewaltigen, ist erneut der entscheidende
Faktor.

Gerade Menschen unter chronischer Stressbelastung
verhalten sich oft gesundheitsschadigend. Sie bewegen
sich  zu wenig, haben ungunstige Trink- und
Ernahrungsgewohnheiten und greifen haufiger zu
kunstlichen Anregungsmitteln. Dann eskalieren nicht selten
zwischenmenschliche Uneinigkeiten Zu massiven
Konflikten, statt dass gerade hier auf eine soziale
Unterstutzung hingearbeitet wurde. Gerade unter
chronischer Stressbelastung ist auch eine
Lebensgestaltung wichtig, die zentrale
Lebenseinstellungen und Grunduberzeugungen



widerspiegelt. Es muss auch Sinn ergeben, all die
Belastungen auf sich zu nehmen. Ohne Erleben von
Sinnhaftigkeit wird das Leben als Last empfunden und jede
sich stellende Aufgabe als Qual erlebt.

Bedingungsfaktoren im Zusammenhang mit
chronischem Stress:

e in der Situation:
- langer belastende Lebensumstande
- Summe alltaglicher Belastungen
e in der Person:
- Bewaltigungsressourcen
- Lebensgestaltung, soziale Unterstutzung
- Lebenseinstellungen, Grunduberzeugungen



3.1 Das chronische Stresssyndrom

Dauerstress kann =zu Uberlastungssymptomen wie
Depression oder Burn-out oder zur Verschlimmerung
somatischer oder psychischer Krankheiten fuhren bzw. ihre
Heilung erschweren.

Bei dauerhafter Belastung bleiben einige hormonelle
und autonome Reaktionen auch in Zwischen- und
Ruhezeiten verandert. Es kommt zu Immunsuppression und
psychophysiologischen Storungen (Ulcus, Bluthochdruck,
Kopfschmerz, Gastritis) und einer Reihe anderer, oft durch
anhaltende  Corticosteroid-Ausschuttung  verursachten
Organschaden.

Doch die Menschen reagieren nicht alle gleich auf
andauernden Stress, sondern mit unterschiedlichen Folgen.
Bei passiver Bewaltigungstendenz kommt es zu Schaden
bevorzugt im intestinalen System und im Immunsystem
(fihren z. B. zu Zwolffingerdarmgeschwur, Asthma), bei
anhaltend vergeblichen aktiven Bewaltigungsversuchen
entstehen vorwiegend Schaden des kardiovaskularen
Systems und des Muskel- und Halteapparats (fuhren z. B.
zu chronischen Muskelschmerzen).

In der Wechselwirkung von  Hirnchemie und
Korperfunktionen zeigen sich ganz unterschiedliche
Stresstypen. Bei dem einen Typus fuhrt der Stress im Buro
schnell zu Reizbarkeit und Erschopfung, wahrend der
andere lange nichts von seiner Stressbelastung wahrnimmt
und erst am Wochenende oder im Urlaub von
Erschopfungsgefuhlen uberfallen wird. Die Unterdruckung
von Gefuhlen kann massive Auswirkungen haben, denn
man verliert dadurch die Fahigkeit, die kleinen Warnsignale
des emotionalen Gehirns zu beachten. Sein Aufruhren
druckt sich dann stattdessen in korperlichen Symptomen
aus.



