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Was Stress

In reinen leteben Arbike| {Freie Psychothe-
pEpie D206 habe ich iher die B tsfehung
vior chinischem Stress und Burnout be-
richtel. Sie hatien-eingn Einblick dardber
grhalten, wie sieh chronischer Siress auf
dasNerhalten der Betreffenerauswirkt nd
wedehe Folgen das flir ihre soziale Stellung
fabtn karn.

U abier die Mechanlsmenvan Stress und
Spinen Ausiirkungen aul unsere Gestnd-
heit irn vollem UmFang: zi verstenan, isE es
sinnvall; das Zusammenspiel der Stress-
Prataganis ten ven Meokortes (Hirmrinde),
Hirnstamm und Limbisehem Systen (Abo,1)
elwas riber 2 hetrathten,

Dias lst deshalb so wichtiy, weil thiohiseher
Stressdaverhafte Schaden In Unserem Ge-
hirn uerd unseren Organen annchten kans,

Betrachten wir die Stressreaktlon als ein
Drama mit dwel Akter; dann finden wer in
diesem Stiick zwes Protagenisien und einen
Shooting Stan Wir haber auchicinen Regis-
seur, der das Stick am Laufen fidlt und
Mehenschausoieler e dem Stiek Dynarmik
werleihen.

leh machte Thnen mun dic: Akteure kurz
worstellen! Fangen wir mit den Fratago-
nisten an:

Cerebellum (Hirnstamm), der Exzentriken
Er-{rifft oft Entscheldunges, ohne den Re-
gissewr zu tragen. Da
e7 sebion sehr &1t dst
glauot er die Dinge
besser 0 werssan, Zu-
dert st er sehrdekmit
dim Locusscoeruleus
{Blater Kern, Abb, 2]
L unseresn - Shooting
Star = befreardet, was
il eine Sonderstei-
lung-im Drama-sichert.

s in unserem Korper

Das Limbigche Systermn, die Emationale, Mit
ifirer Amiyodata (Mandelkern ¥ sargtsie gerne
Tl viel Aulregurig, was ihren Beratern 1Tka-
lamus, Hypathalamus; Byppotampds und
Hyatpliyse) nickt immer sonderlich gut
bekomimt, Fudem (st es g Amygdala; die
unseren Haopkdarsbeller festinoder Hand
bat und letztendlick: die Dramatirgls be-
stimmt

beets coeruleus [Blaver Kernl, der ook
sensibie Shooting Star, Er scheuent das
Waradrenaln Gher die Bikng, da or immer
Anasl hat, er kinnte picht schnell genug
an Ort und Stelle sein

[l 2t guler Letzt haben wir noch die drei
Autoren des Dramas.

Ber gxtarne Stressarn, der peyehische Stresstr
und der interne Stressgr. Sie alle sorgen
dafilr. dass das: Drama seinen Lauf nimmt,

Pl keurze S des Stressappuirales
|, Akt des Bramas-abl 3]

Die won den Sinneszelien (unsére Autorén)
ghermuttelten sensorischen Inlormabionen
Jaufer zundchat ime Thalamus zusammen.
Hier enksteht ein erstes, noch sehr unge-
naces Bild der Situation
Hirmnnge {der Regiseut] weitergeieitet, wo
eine genauee Verarbéitung der informalion
statthingdet

o Diaeses wind an die

Hei Wahrnehmung ciner Gefsht braftet sich
die Aktvieriing der assozialiven Kortexarca-
ledannin tiefer Tegende Hirnregionen des
Limbischen Systems ldie Emotionale) aus,
Wor besonderer Bedeutung ist hier die
Amyddala [Mandeikern), in dem alte Emo-
tianeprogramme gespeichert sind, Durch
derern Akfiveruny ertdll dis kartikate Erre-
quna nun eine affekive Guatide [Angst
Wat, Trawer), her absteigende Nerven-
Fazern kammi es im weideen Werlauf zar

r ausl

Stimetesumg, des zentralen noradeensraen
Systems des Blaven Kerns{unser Shooting-
Star in:Aktion), Die Nervenzellen des Blases
Kerns prodoziersn ded dledrotransmitter

Naradrenating Die vermehrie Fresstiung

van MNoradrenalin wikgerum bewirkt eng
unriiieiare Stmuliendng der sogena nnien
Sympathikis-febe nnigrenmark-Aehst,
Wenn bereits el derersten, der thaini-
sehen Werarbeiturgastufe ¢in deutfiches
Getahrensignal prkanril wird, Kann von
Hier s auch dirgkl = gewssermalien
nker Umgehung der Hirmrinde < jooginer

At Rurzschluss eine Stressreakiicm’ aus-
getbst werden.

I diesern Fall geht die Intormation der die
drahende Gefahreasituation vom Thalamus
aus direkl ah dig Amygdala, die dann die
Stressreaktion unmitelbay in Ging setzi
[Ledoweeg 1999), Bieser Mechanismus erkian
dig Erfahrang, dass sieh klwperliche und
ematiprale Stessregktiaonen inomanchen
Sitvationen (z 0 in AustinandeEseiiungen,
neim Autbfahren) so sehiell e guast
reflexhalt einstellen, dass Gherhaupt ger
ketine Zit fidr bewusstes Machdenken blefol,
Sofern es i Zuge der swmpathischen
ARUNIETUNGSHrOZESSe #U Eingr raschen e
wiltiguag dér als bediohlien eingestuften
Situstion kammt, eriseht dieinitisle Akt
wierug; dic Stressreakiion findetein Ende,
Sloragrenalin zertille bereits nach kurer
Zeit, die sympaihische Akii-.-iururig mirmime
b e Korper berubigt sich. Das Drama s
zu- Ende und niemand (st zu Schaden ge-
kormmien,

Kanp skeh der ¥orper abee nicht beruhigen,
well die Autoren das Splel weltertihen
ne dicaAkbeure sioh-dem Spiel ausgeliefen
fukben, wird die Stressakivierung  auf-
rechierhalten wnd damit dee aweite Arm
deg Stressabwehrsystems ke,



2]

Der lange Arm des Stressabwehrsystems
2 kA des Dramas (Abb. 4

Die Aktivierung dieser hypothalamischen
Neurenen bewirkt dic Stimulierong der
puiten Stressachse, der Hypothalamus-  Neokortex (Hirnrinde)
Hypophysen-Nebennigrentinden-Achse. L cn

. Hirnstamm ——
Unid das st fetzt fiir uns interessant, weil . ;
25 der Ausgangspunkt Tir chronischen Limbisches System
Stress st

Dy Blaue Kern sehiittet weitethin Noradre-
natin ays und bringl'se den Sympathikus
mit ins Spiel. Er su|.'gt fiie ¢inen erhhten
Herzsehiag und die Sauerstoffversargung
der Muskuslatur = der Kéeper ist in hachster
Alarmbereitschaft Der Hypothalamus arbei-

|C_[' ﬂEfWFH Cﬂg “.“if e H\rpt:physu e Limbisches Syatam

mier und regl sie an, Cérticatropin ins Blut bt

Ausausehiitten, um die Nebenniere 20 akti-

vieren, Diesp aufgeschreckte Nebenniere

sehitter Unmengen von Gluceesticoiden

in den Blutkrersiauf, um die: Muskolatur -Thﬂfﬁ_muﬁ___

2url eingn flin die Flueht mit Energie 2u,
wersargen ind-2um anderen, um bef Verlet-

| Vorselektierung von Informationen

e Da stimmi etwas nichi; Weiterleiiung an
! Zungen einen schnellen Hetllungsprozess zu & Korex zur detailierien Bewertung dar Situation
L gewdhrleisten ‘r’ Kortex Habe ich schon ainmal aine dhnliche Situation
Uber einen negativen. Rickkeppelungs- E: Entscheidungsschalistalle :i:::'r;;'ﬁnmf; g::;l:ﬁ
prozess feduzicren die Glucatticoide die & i -
Aktivitdt des Hypothalamus un_l:l rdamil wird 5 ,{ Lim hisﬂhasﬂ yst&ﬂl l ich fihle mich bedmott!
\atich die Hypophyse bei iheer Corticotropin- - e -
Ausschittung gebremst, Der Parasympa-
thikus versucht nun, das Sprel 2u bestimmen Bedrohung?!
und macht seinén beruhigenden Einfluss TALARM!
geltend. Noradrenalin
Dér Koiper beruhigr sich wieder. Der sweile a0 | Sym path|kus-Nebennlerenmglr_k_-f._c_hgg}
Akt des Dramas il 2u Ende; Es st alles-noch
mal gut gegangen,
Hatten die futaren aber weiterhin die Fiden E
'in_dn'r Hand und. jagen dic Akteure (ber _E% Zentrales NervensyStem
einen %ingeren Zeitraum ungefragt tber die Eg
Stresshithne, dann funktioniert das Riick- ";-ﬂ:
koppelungssystem irgeadwann nicht mebr. 2o

Es kommi g dinem dauerhalt ernohten
Cortisalspiegel. Die Akleure arbeiten rung
um die Unr auf Hoehtouren,

Somatisches Nervensystem
+—

12 ’ L] Peripheres Nervensystem « Angtiyicolin (ACH)
Werden die Autoren (Stressoren] nicht ge- ! - ;
stoppt durch Anti-Stress-MaBnahmen, wie
eine Anderung von sehadlichen Lebensge-
wahahienen, Articitsplatawechsel dsw, wer-
den_der Karper und das Gehirn zam Teil
rreversibel ,ééfég‘h'éd it

Zusammenfassend kann man sagen; Chro- ¥ L

riseher Stress akiiviert die Hypothalamus- : : o Interne Reaktion | | Externe Reaktion
Hypoph'yﬂxn—Nebennieren-ﬂchsc it eingr Abb, 4 e e ——
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vermeheler Ausschiittung, von Cottisol,
‘Gleichzeitg wird b Sympathikius uad N_e-
fenmierenmark vermehrt Adeenalin Frelge-
selzt = heides fanafristic mitfatalen Falgen
fiedie Gesund st

Und die stresshedingten: Schiden lesen
il wie ein Hororseenariunm:

Gehirn

Neuranen | im Hyppokampus werden 2er-
stort, was zur Beelntrdohtigung ges Kurz-
zeilgeddehtnisses: fubst. Die-Speicherung
van newen Informationen wisd verhindsrt:
Dig' Meurogensse im Hyppokampos wird
durch den dadeshalt ethahten Cortisolspie-

gel gehemmi Der Hyppokampus kann um
bis fu 2SGschrumpten, Seine Funkiion st
dann gingeschrinkt

28 Therapie und Beratung

Der Frontalappen verklemed sich; Esfreten
VerhaitensiufEEiigkeiten auf

Die Amigelala ist hvperakely und sehrumplt
v oweeiteren ) Medaufe Bs' breten atfeltive
Starpngenauf.

Istman fen Siressauskiserm dauerhalt aus-

getietert, kann es zie schweren Depressiontn.

kammen,

Bie Setadigung des Gehirns dureh Siress
kann zu fribzeiiiger Demeny fithren

Payohe

D Aussehittang ven wiehtigen Meuro-
traesmittern zue Informationseesarbeitung
und ausgeglichener Befindlichkeit ist emp-

firdiich gestart Es Rommt g Angststirin- -
gen, Befinlskalbe, Oknmachtagetiblen, :

Trauer, Essstirungen, Gerelztheit und ver-
minderter Belastharkats ois hin 2uschweres
Bepressionen mit Suizidgedanken:

lmere Oigane

Digopdinale Blutversorgung des Danms:ist
nicht menr gewanrleistel, was die Dari

“sehieimhaut for Krankbenen ansilio machi

(ﬁﬁiiiis ulﬁi'ms_e,' Flﬂo;bu_-._g,.:(fé_uhn', Geschwine,
Krebz).

Diirch den versnderten Zuckerstoliecksel

kann dieiBauchssgicheldrise-in ibeer Funk=

ki deiden. Die Felgen sind Biabetes bis nin
zur volikamarenen Furklicnsemstellong.

Die Fortpflanzungsorgane wirden (n- il
leidensitiall gesngen; bis hin zur Uafmcht-
barkert, :

Here-Kreislauf-System

UbermaBiges Adrenalin tnd Morddrenalin
treben den Blutdiuck in'die Hishe, sohi-
digen die Herskinzgefilie Und Arterien:

Es dronen’ Herzinfarke, aterioskierose. unmd
Schlegantall

Immunsystem

Direh die Schwiehung des mmunssstems
kdneen feete Radikate ungehemmy Zellen

sehiidigen: Hinzu Kammen Autairimuger-

kramdkanaen, Sheumatische Archrits, Mubzi-
ple Skierose, hohe [Afektan falligkeit und
Ht;rshsctzung-'der Killerzellen -aur Krebs-
afwehr

Mluskelnfskelett

Schmerzen und Entzlindungen durch daus

erhalte Merkramoting, Bardsermbenvartall
s par Uniiewealchie .

Stress ist viqe Seuthe, die sich. mehr dad
niehr ushreiter hd von Jakrzu Jahr eife
stegende “Zahl an lj_pf,err- firredest ln
Deaschisnd ieidet bereits jed Efr'l'}ril.r.x_: dau-
erhaft unter siressbedingten Symiilamen,
sl eine Frage der 2eit; bis die S:'I]mfra-
grerze erreicht st Handivngstedarf gilt es
2u Gentge, abier aufer besehmichtigenden
Worten und hier und dort e paar weniyg
tigfgreifenden dngenaton 2ur Stresshensl-
Lig‘ﬁnq ist noth keine Rettung aus der
Stresstallein sicki,

Jede Srresssituation kann cir Drarna ausit-
sen, Abier nicht jedes Drama Muss 2pangs-
aufig ineiner Traghdie eriﬂﬁn. [as Draena
sarn zum Lustspiel werden, wenn es ent-
sprechend bewertel und gelenkt wird:







