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STRESS
NEUBEWERTUNG EINES

FUNDAMENTALEN LEBENSPRINZIPS

Stress gehdrt zu den grundlegendsten
und zugleich am meisten missver-
standenen Erfahrungen des menschli-
chen Lebens. Oft gilt er als Feind unse-
rer Gesundheit, doch die Wissenschaft
zeigt, dass Stress kein Gegner ist, son-
dern eine natirliche Reaktion des Or-
ganismus auf Verdnderung. Immer
dann, wenn unsere innere Balance, die
als Homoostase bezeichnet wird, ge-
stort wird, tritt Stress in Aktion. Er mobi-
lisiert Energie, scharft
Aufmerksamkeit und
ermoglicht Anpas-
sung, Lernen und
Wachstum.

Stress kennzeich-
net in erster Linie
ein Ungleichge-
wicht zwischen
den (Arbeits-)-
Anforderungen
und den indivi-
duellen Méglich-
keiten (wie Leis-
tungsfdhigkeit und
Faktor Zeit), diese zu
bewadaltigen. Wird dieser Widerspruch
als unangenehm, bedrohlich oder
gefdhrlich erlebt, 16st das negative
Gefuhle wie Angst, innere Anspan-
nung, Hilflosigkeit aus und veréndert
kérperliche Abldufe. Stress ist ein
Alarmzustand mit kérperlichen und
psychischen Anzeichen.

Stress-Definition laut der EU-Kom-
mission lautet:  "Arbeitsbedingter
Stress l@sst sich definieren als Ge-
samtheit emotionaler, kognitiver, ver-
haltensmdaRiger und physiologischer
Reaktionen auf widrige und schadli-
che Aspekte des Arbeitsinhalts, der Ar-
beitsorganisation und der Arbeitsum-
gebung. Dieser Zustand ist durch star-
ke Erregung und starkes Unbehagen,
oft auch durch ein Gefuhl des Uber-
fordertseins charakterisiert.”

ist zundchst eine
Aktivierungsreaktion.  Er

Stress

bereitet den Organis-
mus darauf vor, Anfor-
derungen zu bewdltigen.
Kurzfristige Aktivierung
kann  Aufmerksamkeit,
Energie und Handlungs-
fahigkeit
Belastend wird Stress
vor allem dann, wenn er

unterstttzen.

zu intensiv, zu haufig
oder zu lang anhdlt und zu
wenig Erholung folgt.

Der Begriff "Stress” hat den Ursprung
in der Physik und Materialforschung
und bezieht sich auf den Druck oder
Zug, dem ein Material ausgesetzt ist.
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DIE ANATOMIE DES
STRESSERLEBENS
ZWISCHEN
HERAUSFORDERUNG
UND UBERLASTUNG

Stress ist nicht das, was uns passiert,
sondern wie wir es verarbeiten. Ob ei-
ne Situation uns stérkt oder schwdcht,
héngt weniger vom Ausléser ab als
von unserer subjektiven Bewertung
und der Dauer der Belastung.

WAS STRESS WIRKLICH IST

Stress bezeichnet die kérperliche und
psychische Reaktion auf Reize, soge-
nannte Stressoren, die Anpassung
verlangen oder das innere Gleichge-
wicht bedrohen. Stressoren kénnen
physisch (z. B. Verletzungen, Infektio-
nen, extreme Temperaturen, Hunger,
Durst, Schlafmangel) oder psycholo-
gisch (z. B. Arbeitsdruck, Prufungen,
soziale Konflikte, finanzielle Sorgen,
Verlust eines geliebten Menschen oder
auch Antizipation negativer Ereignis-
se) sein. Auch positive Ereignisse wie
eine Hochzeit, ein Umzug oder eine Be-
férderung kénnen Stress auslésen, da
sie eine erhebliche Anpassungsleis-
tung erfordern und somit eine ausge-
pragte Stressreaktion auslésen koén-
nen.

Stress ist eine natirliche Anpas-
sungsreaktion, die je nach Intensitat,
Dauer und Bewertung férderlich oder
schddlich wirken kann.

EUSTRESS UND DISTRESS:
DIE ZWEI GESICHTER
DES STRESSES

Hans Selye machte die Begriffe
Eustress und Distress bekannt. Richard
Lazarus ergdnzte mit seinem transak-
tionalen Stressmodell die bis heute
zentrale Perspektive der subjektiven
Bewertung. Entscheidend ist, wie ein
Mensch eine Situation einschdtzt und
welche Bewdltigungsressourcen er

wahrnimmt.

Die griechische Vorsilbe £0 (eu) be-
deutet “"wohl, gut, richtig, leicht"
Eustress entsteht, wenn wir eine Situa-
tion als herausfordernd und grund-
satzlich bewdltigbar erleben. Er kann
Energie, Fokus, Lernbereitschaft und
Engagement fordern. Auf Zellebene
gibt es vergleichbare Prinzipien wie
Hormesis: Eine moderate Belastung
kann Anpassungsprozesse anregen,
wdéhrend zu starke oder chronische
Belastung schad- lich
wirkt.
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LEISTUNG, ERREGUNG UND
DAS YERKES-DODSON-GESETZ:
DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

DIE LEISTUNGSKURVE

DISTRESS - HYPOSTRESS

Kognitive Leistungsfahigkeit

EUSTRESS - OPTIMALE ZONE

Engagement
Fortschritt
rationale Problemlésung

schwere Aufgaben

leichte Aufgaben

DISTRESS - HYPERSTRESS

Frustration Angst
Antriebslosigkeit Vergesslichkeit
Unzufriedenheit Leistungsabfall

Langeweile Zufriedenheit Erschépfung

Mudigkeit Kreativitét Zusammenbruch

Unterforderung

Herausforderung

Uberforderung

Erregungsniveau (Arousal)

BOREOUT

BURNOUT

"Eine Gitarrensaite klingt nicht, wenn sie zu locker ist, und sie reilt, wenn sie zu fest gespannt ist.”

in Anlehnung an Yerkes und Dodson, 1208

Die Leistungskurve ist ein Orientie-
rungsmodell. Sie erklart anschaulich,
dass Leistung von Aktivierung, Aufga-
be, Ressourcen und Erholung abhdngt.
Sie ersetzt keine Diagnostik von
Boreout, Burnout oder psychischen
Erkrankungen.

Die Vorstellung, dass ein gewisses
Mal? an Stress leistungsférdernd ist,
wdhrend zu viel davon schadet, wurde
bereits 1908 von den Psychologen
Robert Yerkes und John Dillingham
Dodson in einem empirischen Prinzip
formuliert. Das Yerkes-Dodson-Ge-
setz beschreibt die Beziehung zwi-
schen physiologischer oder mentaler
Erregung (Arousal) und Leistung als
eine umgekehrte U-Kurve.

Gemal diesem Modell fuhrt eine ge-
ringe Erregung zu Langeweile und
schlechter Leistung. Mit zunehmender
Erregung steigen Aufmerksamkeit
und Effizienz, und die Leistung erreicht
an einem optimalen Punkt ihr Maxi-
mum. Wird dieser Punkt jedoch lber-
schritten und die Erregung steigt wei-
ter an (Hyperarousal), fuhrt dies zu
Stress, Angst und einem rapiden Abfall
der Leistungsfdhigkeit, da kognitive
Prozesse gestort werden.

Die entscheidende und oft vernach-
IGssigte Variable in diesem Modell ist
jedoch die Komplexitét der Aufgabe.
Die Form der U-Kurve ist hochgradig
aufgabenabhdngig. Sie gilt nicht uni-
versell.
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» Bei einfachen oder gut eingelibten
Aufgaben (z.B. routinemaRige, mo-
torische Tatigkeiten) ist die Bezie-
hung oft monoton. Hier kann eine
héhere Erregung die Leistung konti-
nuierlich steigern, da keine komple-
xen kognitiven Ressourcen benétigt
werden.

¢ Bei komplexen, neuen oder intel-
lektuell anspruchsvollen Aufga-
ben (z.B. Probleml6ésung, kreatives
Denken, feine motorische Prdzisi-
onsarbeit) wird der optimale Leis-
tungspunkt bereits bei einem
deutlich niedrigeren Erregungsni-
veau erreicht. Hohe Erregung wirkt
hier schnell kontraproduktiv, da sie
zu kognitiven Beeintrdchtigungen
wie einem "Tunnelblick” in der Auf-
merksamkeit, Geddchtnisblocka-
den und einer verminderten Fahig-
keit zur Probleml&sung fahrt.

Obwohl das Yerkes-Dodson-Gesetz in
vielen Lehrblchern als feststehendes
psychologisches "Gesetz” présentiert
wird, sollte seine wissenschaftliche
Grundlage kritisch betrachtet werden.
Es basierte urspringlich auf einem
Tierexperiment, in dem Mduse in ei-
nem Labyrinth die Unterscheidung
zwischen einem weillen und einem
schwarzen Ausgang lernen mussten.
Die Lernleistung war am besten bei
mittlerer IntensitGt von elektrischen
Schocks als Bestrafung fur falsche Ent-
scheidungen, nicht bei gar keiner oder
sehr starker Bestrafung. Die Verallge-
meinerung dieser spezifischen Beob-
achtung auf menschliche Leistung in
allen Kontexten ist problematisch. Kri-
tiker bemdngeln die Vagheit des Be-
griffs "Arousal” und die Tatsache, dass

eine klare Kausalbeziehung nie zwei-
felsfrei nachgewiesen wurde. Alterna-
tive, modernere Modelle wie die Flow-
Theorie, die den Zustand optimaler
Leistung als ein Gleichgewicht zwi-
schen hohen Anforderungen und ho-
hen Fahigkeiten beschreibt, bieten oft
eine differenziertere Erklérung.

Aus heutiger neurobiologischer Sicht
Iasst sich das Prinzip hinter der Yerkes-
Dodson-Kurve jedoch besser verste-
hen. Es ist kein universelles psycholo-
gisches Gesetz, es ist ein spezifisches
Beispiel fur ein breiteres biologisches
Prinzip namens Hormesis. Hormesis
beschreibt eine biphasische Dosis-
Wirkungs-Beziehung, bei der
niedrige Dosis einer Substanz oder
eines Stressors eine stimulierende und
positive Wirkung hat, wdhrend eine
hohe Dosis eine hemmende oder toxi-

eine

sche Wirkung entfaltet. Eine passende
neurobiologische Analogie findet sich
in der dosisabhdéngigen Wirkung von
Stressmediatoren wie Cortisol und
Noradrenalin: Moderate Aktivierung
kann Lernen unterstitzen, wdahrend
sehr hohe oder langanhaltende Akti-
vierung Geddchtnis, Emotionsregulati-
on und Erholung beeintréchtigen
kann.

Die Yerkes-Dodson-Kurve ist also we-
niger ein "Gesetz" der Leistung als viel-
mehr eine lllustration der nicht-linea-
ren, dosisabhdngigen Art und Weise,
wie unser Gehirn und unser Kérper auf
die biochemischen Signale des Stres-
ses reagieren.
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BRUCE McEWEN

Theorie der allostatischen Last

In der modernen Stresstheorie, der
Theorie der allostatischen Last, ver-
knupft der Neurobiologe Bruce Mc-
Ewen biologische und psychologi-
sche Stressmechanismen. Sie baut
auf dem Konzept der Allostase von
Sterling und Eyer (1988) auf, das eine
Weiterentwicklung der klassischen
Homoostase ist.

Homdoostase beschreibt die Fahigkeit
des Korpers, durch innere Regula-
tionsprozesse ein stabiles Gleichge-
wicht in Wechselwirkung mit der Um-
welt aufrechtzuerhalten. Dieses Prinzip
der Selbstregulation ist grundlegend
far das Verstdndnis von Stress.

Allostase hingegen bedeutet "Stabili-
tat durch Verénderung”. Der Korper re-
agiert flexibel auf wechselnde Um-
weltbedingungen, indem er seine in-
neren Parameter, also auch Sollwerte,
dynamisch anpasst.

Es gibt zwei Hauptformen der
Allostase:

o Akute Allostase - eine kurzfristige,
situationsgerechte Anpassung mit
anschlieender Rickkehr zum Nor-
malzustand.

e Chronische Allostase - eine anhal-
tende Aktivierung, etwa durch dau-
erhaften psychosozialen Stress
oder die standige Erwartung von
Belastung.

Wenn diese Anpassungsmechanis-
men Uberfordert werden, also Stress
zu héufig, zu stark oder zu langanhal-
tend ist, entsteht eine chronische
Uberlastung des Systems. Diese Ab-
nutzung des Organismus bezeichnet
McEwen als allostatische Last.

Sie spiegelt die kumulative Belastung
durch dauerhafte Anpassung wider
und kann zu kérperlichen und psychi-
schen Erkrankungen fuhren. Wie stark
Stress empfunden wird, hangt dabei
individuell von persénlichen, sozialen
und umweltbezogenen Faktoren ab.

ALLOSTASE & ALLOSTATISCHE LAST

Wenn aus Anpassung ein neuer Normalzustand wird, nach Bruce McEwen

EINMALIGER STRESS

CHRONISCH WIEDERHOLTER STRESS
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Level von Stressmediatoren
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chronisch wiederholte Stress-Stimuli Zeit

Wer keine Erholung zwischen den Stress-Stimuli zuldsst, verschiebt das System auf ein héheres Belastungsniveau.

Lee, D.Y.; Kim, E.; Choi, M.H. (2015)
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DIE MODERNE
NEUROBIOLOGIE
DES STRESSES

Die klassischen Modelle legten das
Fundament, doch erst die modernen
Neurowissenschaften erméglichen
es uns, die "Black Box* zwischen Reiz
und Reaktion zu 6ffnen. Die heutige
Stressforschung ist Gehirnfor-
schung. Sie untersucht die neuro-
nalen Schaltkreise, hormonellen
Kaskaden und zelluldren Verdénde-
rungen, die der Stresserfahrung zu-
grunde liegen. Dieses Verstdndnis
offenbart, wie chronischer Stress die
Architektur und Funktion unseres
Gehirns aktiv umgestaltet und damit
die Weichen fir Gesundheit oder
Krankheit stellt.

DIE DIRIGENTEN DER
STRESSREAKTION: DIE
SAM- UND HPA-ACHSEN

Die physiologische Stressreaktion
des Korpers wird von zwei zentralen,
eng miteinander verknupften, aber
zeitlich unterschiedlich agierenden
neuroendokrinen Systemen gesteu-
ert.

e Die Sympathikus-Nebennieren-
mark-Achse = SAM-Achse: Die
schnelle Eingreiftruppe. Dies ist das
System, das fuar die unmittelbare
"Kampf-oder-Flucht'-Reaktion ver-
antwortlich ist. Bei der Wahrneh-
mung einer akuten Bedrohung sen-

det die Amygdala ein Alarmsignal
an den Hypothalamus. Dieser akti-
viert Uber Nervenbahnen des sym-
pathischen Nervensystems direkt
das Nebennierenmark. Innerhalb
von Millisekunden bis Sekunden
schittet dieses Adrenalin und No-
radrenalin aus. Die Wirkung ist un-
mittelbar und bereitet den Korper
auf eine sofortige physische Reakti-
on vor: Das Herz schlagt schneller,
der Blutdruck steigt, die Muskeln
werden mit Energie versorgt.

e Die Hypothalamus-Hypophy-
sen-Nebennierenrinden-Achse =
HPA-Achse: Die strategische Reser-
ve. Dieses System reagiert langsa-
mer, und seine Wirkung ist nachhal-
tiger und weitreichender. Parallel zur
Aktivierung der SAM-Achse schuttet

der Hypothalamus das Corticotro-

pin-releasing Hormon (CRH) aus.
CRH stimuliert die Hirnanhangsdruise
(Hypophyse), das Adrenocorticotro-
pe Hormon (ACTH) in den Blutkreis-
lauf abzugeben. ACTH gelangt zur
Nebennierenrinde und veranlasst

diese zur Produktion und Freisetzung
von Cortisol. Die Cortisolkonzentrati-
on im Blut erreicht ihren H6hepunkt
erst nach etwa 20-30 Minuten.

Bei akuter Belastung verschiebt Cor-
tisol Energie in Richtung Bewdlti-
gung. Verdauung, Fortpflanzung,
Wachstum und Immunprozesse
kénnen zeitweise geddmpft oder
anders reguliert werden. Bei wieder-
holter oder chronischer Aktivierung
steigt das Risiko fur Fehlregulationen.
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ALLOSTASE UND
ALLOSTATISCHE LAST:
DER PREIS DER ANPASSUNG

Das klassische Konzept der Ho-
moostase, das einen stabilen, un-
verdnderlichen inneren Zustand be-
schreibt, ist zu starr, um die dynami-
sche Natur der Stressreaktion zu er-
fassen. Ein moderneres und pas-
senderes Konzept ist das der Allo-
stase, eingefthrt von Sterling und
Eyer und weiterentwickelt von Bruce
McEwen. Allostase bedeutet wortlich
"Stabilitét durch Veréinderung”. Es
beschreibt den Prozess, durch den
der Korper seine inneren physiologi-
schen Parameter aktiv anpasst, um
den Anforderungen einer sich veran-
dernden Umwelt gerecht zu werden
und zukunftige Herausforderungen
zu antizipieren. Die Aktivierung der
SAM- und HPA-Achsen ist der prim&-
re Mechanismus der Allostase, eine
adaptive und Uberlebenswichtige
Reaktion.

Wenn diese anpassenden Reaktio-
nen jedoch chronisch aktiviert wer-
den, ohne dass eine Erholung moég-
lich ist, entsteht ein Zustand, der als
Allostatische Last bezeichnet wird.
Dies ist der kumulative "Verschleil®”,
der Preis, den der Kérper und das
Gehirn fur die sténdige Anpassung
an chronischen Stress zahlen. Eine
hohe allostatische Last entsteht
durch ...

¢ zu hdufige oder wiederholte
Stressbelastung.

e die Unfahigkeit, sich an wieder-
kehrende Stressoren zu gewoh-
nen.

die Unfahigkeit, die Stressreak-
tion nach dem Ende des Stres-
sors effektiv abzuschalten.

eine unzureichend schwache
Stressreaktion, die zu einer kom-
pensatorischen Uberaktivitat an-
derer Systeme fuhrt.

Die allostatische Last ist kein abs-
traktes Konzept, sondern kann durch
eine Reihe von biologischen Markern
gemessen werden. Dazu gehéren
primdre Mediatoren wie Cortisol und
sekunddre

Katecholamine sowie

Marker aus dem Herz-Kreislauf-Sys-
tem (Blutdruck, Herzfrequenz), dem
Stoffwechsel (Blutzucker, Choleste-
rin, Body-Mass-Index)

und dem
Immunsystem (z.B. Entzindungs-
marker wie C-reaktives Protein). Eine
erhohte allostatische Last wird mit
einem hoéheren Risiko fur kérperliche
und psychische Erkrankungen in
Verbindung gebracht. Sie ist als Risi-
kokonzept hilfreich, darf jedoch nicht
als einfache Vorhersage im Einzelfall

verstanden werden.

DIE NEURONALE
SCHALTZENTRALE DES
STRESSES

Die Entscheidung, ob eine Situation
als stressig bewertet wird, und die
Steuerung der nachfolgenden phy-
siologischen Kaskaden findet in ei-
nem Netzwerk von Hirnregionen
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e Situation - Wann? Wo? Wer? Was
geschieht?

e Bewertungen - Wie bewerte ich die
Situation, das Verhalten anderer,
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STRESSANALYSE

Meine Reaktion - Was spure ich
korperlich? Was fahle ich? Was
denke oder sage ich? Wie macht
sich das alles in meinem Verhalten

mich selbst? Welche Erwartungen bemerkbars
habe ich an andere und mich? Wel-
che Beflurchtungen habe ich?
STRESSQUELLE EMOTION(EN) | KORPERLICHE REAKTION GEDANKE(N) VERHALTEN
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GEDANKENLANDKARTE

Ziel der Ubung

Die Methode der Gedankenlandkarte
macht wiederkehrende Denkmuster
sichtbar und strukturiert erfassbar.
Sie unterstutzt dabei, typische Auslé-
ser, emotionale Reaktionen und kér-
perliche Begleiterscheinungen syste-
matisch zu reflektieren. Durch diese
Form der bewussten Strukturierung
wird aus einem automatischen inne-
ren Ablauf ein beobachtbarer Pro-
zess.

Die Ubung nutzt ein zentrales Prinzip
der Neuroplastizitat. Wiederholte be-
wusste Aktivierung und Neubewertung
von Gedankenmustern kann langfris-
tig die Wahrscheinlichkeit inrer erneu-
ten Aktivierung verdndern. Entschei-
dend ist dabei nicht das blofRke Visuali-
sieren, sondern die Kombination aus
Aufmerksamkeit, emotionaler Ein-
ordnung und wiederholter kognitiver
Neubewertung.

Neuropsychologische
Verankerung

Das Erstellen einer Gedankenlandkar-
te fordert metakognitive Prozesse.
Wenn du deine Gedanken strukturierst,
aktivierst du Netzwerke, die an Selbst-
reflexion, Perspektivwechsel und ko-
gnitiver Kontrolle beteiligt sind. Diese
Prozesse werden mit préfrontalen Are-
alen in Verbindung gebracht.

Gleichzeitig werden emotionale Be-
wertungsprozesse einbezogen, wenn
du Gefuhle und kérperliche Reaktionen
benennst. Emotionale Verarbeitung
entsteht in verteilten Netzwerken, an
denen unter anderem limbische
Strukturen beteiligt sind. Durch das
bewusste Benennen emotionaler Zu-
stande kann sich die Art der Verarbei-
tung verdndern. Studien zur Emotions-
regulation zeigen, dass sprachliche
Benennung emotionale Reaktivitat
modulieren kann.

Verdnderung entstent hier nicht
durch Unterdriuckung, sondern durch
Integration. Ein Gedanke verliert nicht
automatisch seine Wirkung, sobald er
erkannt wird, aber seine automatische
Dominanz kann abnehmen, wenn er
bewusst eingeordnet und neu
bewertet wird
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