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Ware es nicht schén, wenn aller Stress an uns abprallen wiirde? So wié'
ortursprung der Resilienz," lateinisch resilire, es verspricht? Und wére es nicl
nwnd gar unglaublich, dass immer mehr Studien® darlegen, dass ausge ;
rechnet absichtsloses Nichtstun uns diesem Zustand naher bringt? Bildgebende
rfahren und Tests an Menschen und Tieren geben Aufschluss tber die Még-
n, die uns zur Verflgung stehen, Stress zu begegnen. In stressvollen
standen ist psychische Gesundheit nicht nur ein genetisches Privileg.
Es kann auch das Resultat entsprechenden Trainings sein.



Stress hat eine lange Tradition

Der Vater der Stressforschung, Hans Selye, sagte kurz
vor seinem Tod 1982: ,Ich habe allen Sprachen ein
neues Wort geschenkt — Stress”. Was er darunter ver-
stand, gab er in zahlreichen wissenschaftlichen Arbei-
ten, die erste bereits im Jahr 1936, zu Papier. Heute ist
Stress' die allgemeine Bezeichnung fir die Reaktionen
des Organismus auf physische oder psychische Be-
anspruchung durch Stressoren. Selye unterschied zwi-
schen positivem Stress, den er Eustress nannte, und
negativem Stress, Disstress genannt. So kommt es bei
Eustress zwar zu einer Aktivierung des Organismus,
jedoch hat diese auch Uber langere Zeitrdume keinen
schadigenden Einfluss auf die Gesundheit. Im Gegen-
teil, Eustress tragt zum Wohlbefinden des Organismus
bei und befahigt zur Lésung und Bewaltigung schwie-
riger Aufgaben. Disstress hingegen ist belastend und
schadlich. Wenn wir heute Uber Stress sprechen, dann
ganz Uberwiegend Uber diesen ungesunden Disstress.

Allgemeines Anpassungssyndrom

Stress kann durch eine Vielzahl kérperlicher und see-
lischer Reize (Stressoren) ausgeldst werden: Warme,
Kalte, Larm, Verletzungen, Infektionen, Probleme in der
Partnerschaft, Uberforderung im Beruf, Verlust eines
geliebten Menschen ... Unabhangig von der Art der
einwirkenden Stressoren kommt es nach Selye zu einer
physischen Anpassungsreaktion, dem Allgemeinen
Anpassungssyndrom.” Es verlauft in drei Phasen, der
Alarmreaktionsphase, der Widerstandsphase und der
Erschépfungsphase.

In der ersten Phase kommt es zu einer vermehrten Aus-
schittung von Hormonen der Nebennierenrinde, wie
Cortisol, und des Nebennierenmarks, wie Adrenalin
und Noradrenalin. Dadurch wird der Blutzuckerspiegel
erhdht, Herzschlag und Blutdruck steigen, die Durch-
blutung wird vermehrt. In der zweiten Phase versucht
der Organismus, sich an den Stressor anzupassen. Da-
bei lasst die Widerstandsfahigkeit gegentiber anderen
Stressoren nach und es kann zu einer Schwachung des
Immunsystems kommen, so dass sich die Abwehr-
bereitschaft gegenlber Krankheiten verringert. Bei
chronisch einwirkendem Stress kann es in der Phase
der Erschopfung zu organischen oder psychischen
Erkrankungen kommen, wie zum Beispiel Magenge-
schwuren, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlafstérun-
gen, chronischen Kopf-/Rickenschmerzen oder zu
Mangel an Enthusiasmus, Depressionen.

Transaktionales Stressmodell

Das allgemeine Anpassungssyndrom von Selye steht in
der Kritik, da es davon ausgeht, dass die Reaktion auf
alle Stressoren immer gleich ist. Der amerikanische Psy-
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chologe Richard Lazarus entwickelte in den 1970er Jah-
ren das Transaktionale Stressmodell® (Coping-Model).
Demnach entsteht Stress erst, wenn das Ereignis als
relevant, negativ oder bedrohlich eingeschéatzt wird und
die eigenen Bewaltigungsmaoglichkeiten als unzureichend
empfunden werden. Der Bewertung und Deutung durch
die Person kommt eine wichtige Rolle zu. Das Modell ar-
beitet mit vier Phasen, in denen die Bewaltigung (Coping)
erfolgt. In der ersten Phase findet die primére Bewertung
statt, in der beurteilt wird, ob das Ereignis positiv oder
negativ einzuschéatzen ist. In der zweiten Phase findet
eine erneute Bewertung statt, genauer gesagt die Ein-
schatzung der eigenen Bewadltigungsmdglichkeiten. In
der dritten Phase geht es um die direkte Bewdéltigung
des Problems. Die vierte Phase nimmt nach der Ausfuh-
rung der Bewaltigungsversuche eine Neubewertung vor.

Das Bedrohungssystem

Unsere Emotionen werden auf hirnphysiologischer
Ebene durch verschiedene Systeme gesteuert. Das
zentrale Regulationssystem im Zusammenhang mit un-
serem Stress-Empfinden ist das Bedrohungssystem.
Nach Paul Gilbert kénnen auch innere Gesprache, also
unsere innere Kritik® und Bewertung, das korpereige-
ne Bedrohungssystem aktivieren. Wenn wir Bedrohung
wahrnehmen, wird die Amygdala (Mandelkern) gereizt
und die Stress-Hormone Cortisol und Adrenalin aus-
geschuttet. Der Organismus stellt sich dann auf die drei
moglichen Reaktionen ein: Kampf, Flucht oder Erstar-
rung. Diese Reaktionen sind vor allem bei korperlicher
Bedrohung Uberlebensnotwendig, um uns zu schutzen.

Allerdings ist das Bedrohungssystem auch aktiv, wenn
unser Selbstbild bedroht ist, wir uns unzuléanglich fihlen
oder wir uns durch innere Bewertung in einer als be-
drohlich eingestuften Situation befinden. Unsere Inter-
pretation und Haltung zu den erlebten Ereignissen hat
wesentlichen Einfluss auf die korperlichen Reaktionen
und damit wiederum auf unser subjektives Empfinden.
Die dauerhafte Aktivierung des Bedrohungssystems
kann zu massiver kérperlicher Uberlastung und soge-
nannten Stress-Folge-Erkrankungen fuhren. Ob unser
Kérper in diese Stressphasen eintritt, haben wir zu-
mindest in vielen Féllen selbst in der Hand. Insbeson-
dere wenn wir unsere inneren Gesprache mehr steuern
oder uns bewusst machen und dann auch hinterfragen.
Aber es gibt auch Mdglichkeiten, das Gehirn physisch
SO zu verdndern, dass Stress-Reaktionen minimiert
werden oder sogar ganz wegfallen.

Amygdala - Einfluss der physischen GréBe

auf das Stressempfinden

Eine zentrale Rolle fir Emotionen spielt die Amygda-
la®, ein Kerngebiet des Gehirns, als Teil des limbischen
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Neuronale Verbindungen kénnen sich durch
Erfahrungen andern. Durch bildgebende Verfahren,
wie dem MRT, lasst sich das gut nachweisen.

Systems.® Wir wissen, dass wiederholtes Verhalten
das Gehirn verandern kann. Diese Fahigkeit verdan-
ken wir der Neuroplastizitdt.” Das Gehirn ist formbar.
Die neuronalen Verbindungen koénnen sich durch Er-
fahrungen andern. Durch bildgebende Verfahren, wie
dem Magnet-Resonanz-Tomografen (MRT), lasst sich
das sehr gut nachweisen. Ein Beispiel hierfur ist ein
schlichtes Experiment. Man scannte das Gehirn von
Menschen, die noch nie jongliert hatten, und zeigte ih-
nen, wie es geht. AnschlieBend Ubten sie drei Monate
jonglieren. Danach wurden sie erneut gescannt. Mit
dem MRT war man imstande, Veranderungen bei der
Menge grauer Gehirnzellen zu zeigen. Und zwar in Be-
reichen, die fUr die visuelle Bewegungswahrnehmung
wesentlich sind.

Als graue Substanz werden im Gehirn die Bereiche
bezeichnet, die aus Nervenzellkdrpern bestehen. Sie
liegen meist auBen und umhdllen die weiBe Substanz
als eine Art Rinde (Cortex). In den Kerngebieten des
Hirns, zu denen die Amygdala gehort, ist es jedoch ge-
nau umgekehrt. Hier ist die graue Substanz in die wei-
Be eingebettet.® Die Neurowissenschaftlerin Sara Lazar
begann damit, Veranderungen durch Meditation zu
Uberpriifen.’ Sie stellte die Hypothese auf, wenn etwas
so Simples wie Jonglieren Einfluss auf die graue Ge-
hirnsubstanz hat, dann funktioniert das maglicherweise
auch mit Meditation. Im Rahmen ihrer Studien stellte
sie Verénderungen in unterschiedlichen Gehirnregionen
fest. So konnte bei der Amygdala eine Reduktion der
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grauen Gehirnsubstanz nachgewiesen werden. Dieser
Abbau in der Amygdala, als Zentrum der furcht- und
angstgeleiteten Verhaltensbewertung, wirkte sich posi-
tiv aus. Die Teilnehmer berichteten, weniger gestresst
zu sein. Je mehr Stressreduktion berichtet wurde,
umso kleiner wurde die Amygdala.®

Stress-Versuche an Mensch und Tier

Wahrend Forscher auch bei anderen Studien durch das
Praktizieren von Meditation eine Verringerung der Ge-
hirnmasse in der Amygdala feststellten,’® kam es bei
Tierversuchen sowohl zu Parallelen als auch zu gegen-
teiligen Ergebnissen. In einer Studie wurden Nager in
ihren Kafigen beobachtet. Die Tiere verhielten sich art-
gerecht und waren neugierig und munter. AnschlieBend
wurde die Amygdala vermessen. Danach wurden die
Tiere zehn Tage lang Stress ausgesetzt und die Amyg-
dala wurde erneut vermessen. Das entsprechende Ge-
hirnareal war gewachsen. Bei der Nagerstudie konnte
eine durch Stress verursachte VergroBerung der Amyg-
dala nachgewiesen werden."" Insoweit stand diese
Studie nicht im Widerspruch zu dem Ergebnis des re-
duzierten Stressempfindens bei Menschen. Interessant
wurde es jedoch, als die Tiere wieder zurick in ihre alte
Umgebung gebracht wurden. Man lieR3 die Tiere wieder
allein in ihrem normalen Kéfig und testete drei Wochen
spater erneut. Der betreffende Teil der Amygdala war
jedoch immer noch groB. Obwohl die Tiere sich dort
befanden, wo sie vorher glucklich waren, verhielten sie
sich immer noch gestresst. Sie hockten in der Ecke und
erforschten den Platz nicht in gewohnter Weise. Das
wiederum ist das genaue Gegenteil von dem, was die
Studien am Menschen ergeben hatten.

Bei Menschen, die von der Meditation wieder in ihre
gewohnte Umgebung zurlckkehrten, verkleinerte sich
das entsprechende Gehirnareal. Sie arbeiteten wie
gewohnt in ihren stressigen Jobs und dennoch war
ihr Stressempfinden im gleichen MaBe gesunken wie
sich die Amygdala verkleinert hatte. Daraus wurde ge-
schlossen, dass die Veranderung in der Amygdala nicht
von der Umgebung abhangt, sondern von der Reaktion
der Menschen auf die Umgebung oder ihrer Beziehung
dazu. Damit unterscheiden sich auch die menschlichen
Fahigkeiten, ganz bewusst auf Stress zu reagieren, ele-
mentar von denen aller anderen Lebewesen. Die Studie
zeigt auch, dass die Menschen nicht nur subjektiv sag-
ten, dass sie sich besser flhlten und etwa ein Placebo-
Effekt vorgelegen hétte. Es gab faktisch einen neuro-
biologischen Grund, warum sie angaben, sich weniger
gestresst zu fUhlen. Die neurowissenschaftlichen Ge-
hirnscans zeigen also, dass Meditation tatsachlich die
GroBe von Schlisselregionen unseres Gehirns veran-
dert und uns unter Stress belastbarer macht.
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Stressbewiltigung durch
Achtsamkeitstraining

Die Studienlage ist enorm."” Die Wissenschaftsberei-
che Neurologie und Molekularbiologie produzieren viele
wissenschaftliche Veroffentlichungen zum Thema Medi-
tation und Achtsamkeit. Meditation ist im Allgemeinen
ein Oberbegriff fur viele unterschiedliche Methoden,
den Geist zu trainieren. Daher stehen Studien vor der
Herausforderung, eine Vergleichbarkeit herzustellen.
Meta-Analysen sind auf dieser Basis nicht moglich und
so leidet die Methodik der wissenschaftlichen Arbeiten.
Jeder meditiert anders und haufig ist auch ein spiritueller
Hintergrund gegeben. Das dirfte der Grund sein, wes-
halb fortgesetzt systematische Studien entstehen, die
auf das von dem Molekularbiologen Dr. Jon Kabat-Zinn
in den 1970er Jahren entwickelte MBSR-Programm'"
referenzieren. Ein neuronales Training, das von allen
weltanschaulichen oder dogmatischen Anséatzen befreit
ist und immer gleich ablauft. Eine viel beachtete MBSR-
Studie wurde von Dr. Britta Holzel durchgefiihrt.'* Be-
reits nach einem achtwochigen MBSR-Kurs mit einer
durchschnittlichen Ubungszeit von 23 Stunden, konn-
te bei den Teilnehmern eine Erhéhung der Dichte der
grauen Substanz nachgewiesen werden.

Verdichtung der grauen Substanz
Wissenschaftler sind sich darlber einig, dass sowohl
der Aufbau als auch die Verdichtung grauer Substanz
durch mentales Training positive Auswirkungen haben.
Diese zumeist subjektiven Effekte auf das Wohlbefinden
konnen durch die modernen neurowissenschaftlichen
Methoden objektiviert werden. Andere Untersuchungen
ergaben, dass es eine Korrelation gibt zwischen grauer
Substanz und héheren Intelligenzwerten. Wenngleich in
der Amygdala eine Reduktion der grauen Gehirnsub-
stanz nachgewiesen wurde, so konnte in vielen ande-
ren Hirnregionen der Nachweis Uber den Aufbau oder
die Verdichtung gelingen.

Prof. Ulrich Ott benennt in seinem Buch Meditations-
Ubungen, die bestimmte Funktionen trainieren. Fol-
gende Zusammenhange lassen sich herstellen: ,Acht-
samkeitstraining” und ,Body-Scan“ wirken im rechten
vorderen Inselcortex, welcher die kérperlichen Empfin-
dungen beeinflusst. Die Ubung ,Wache Aufmerksam-
keit* wirkt im rechten Hippocampus und dieser regelt
die Emotionssteuerung (Stressempfinden). Die Ubung
,Gerichtete Aufmerksamkeit halten wirkt im rech-
ten Thalamus (auch ,Tor des Bewusstseins“ genannt)
und fUhrt zu langeren Aufmerksamkeitsspannen und
Konzentrationsféhigkeit unter Druck.'® Auch wenn es
zukUnftig méglich sein kénnte, genaue Ubungszusam-
menhange zu objektivieren, so durfte dafur ein gewalti-
ges MaB an Achtsamkeitsiibung erforderlich sein.
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Religiositat und Esoterik

Trotz hunderter Studien und belegter Wirksamkeit hangt
Uber jeder Form von Bewusstseinstraining das Damok-
lesschwert der Religiositat und Esoterik. Alle sprechen
dartber, doch der Transfer in den Alltag fehlt haufig. Das
erleben wir ja auch in anderen Bereichen. Menschen er-
zéhlen von Fitness, machen aber keinen Sport, sie wis-
sen alles Uber gesunde Erndhrung, essen jedoch Fast-
food. Achtsamkeit ist eine Praxis. Es ist ein Zustand, der
nur durch Ubung erreicht werden kann. Doch meist sind
es genau die Auszeiten fir Ubung, die bei hoher Stress-
belastung einfach weggelassen werden. Dieser Teufels-
kreis kann nur durch regelméBige, tatséachliche Praxis
durchbrochen werden. So wie Muskulatur nur durch
kérperliches Training aufgebaut werden kann, so kann
graue Hirnsubstanz nur durch Ubung aufgebaut wer-
den. Genauer gesagt durch Denken. Es ist die Ubung,
den Geist zu beruhigen und mit seinen Gedanken im
Jetzt zu bleiben. Nach Jon Kabat-Zinn sind die Erfol-
ge Ubrigens noch besser, wenn man absichtslos diese
Ubungen macht. Dem menschlichen Tun liegt ja meist
eine bestimmte Intention zugrunde. Da die Effekte ganz
handfest sind und die Unternehmen Erfolge messen
kénnen, gehen Firmen nach und nach dazu Uber, Mit-
arbeitern Kurse anzubieten, um in die Praxis zu finden.

Achtsamkeitstraining in Unternehmen

SAP und Google machen es schon seit vielen Jahren.
Immer mehr Unternehmen geben ihren Mitarbeitern
die Moglichkeit, von den neusten neurowissenschaft-
lichen Erkenntnissen zu profitieren. Die Firmen wissen,
mentales Training und der kurzzeitige Rickzug aus den
sozialen Medien und dem digitalen Umfeld helfen bei
der Bewaltigung der tagtaglichen Herausforderungen.16
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Kraft der Resilienz

Wie bedeutsam es werden kann, in Achtsamkeit gelbt
zu sein, erleben wir seit einigen Wochen in der Covid-
19-Krise. Die weltweite Pandemie 16st bei vielen Men-
schen Angst und Unsicherheit Uber die Zukunft aus.
Grundsatzlich verfligen wir alle Uber eine angeborene
Anpassungsfahigkeit, die uns hilft eine solche, bei-
spiellose globale Notlage zu meistern. Stressfaktoren
haufen sich in dieser Zeit. Nicht nur bei der Kranken-
schwester, die nach der Nachtschicht im Krankenhaus
noch das Homeschooling ihrer Kinder managen muss.
Auch bei Sportlern kann das innere Gleichgewicht der-
zeit verstarkt ins Wanken kommen. In schwierigen Si-
tuationen zeigt sich die Notwendigkeit resilient zu sein.
Bei der adaptiven’” Resilienz geht es nicht nur darum,
sich von Widrigkeiten rasch zu erholen. Es geht darum,
mit Storungen umzugehen, sich an andernde Umstan-
de anzupassen und dann auch die Erfahrung zu ma-
chen, dass dies gut gelingt.

Sportpsychologie im Aufwind

Krisen kommen auch im Sport unverhofft und was tun,
wenn man merkt, dass die hereditdaren Anpassungs-
fahigkeiten an ihre Grenzen stoBen? Sportler arbeiten
gemeinsam mit Sportpsychologen daran, ihre Resilienz
gegenuber schwierigen Situationen durch mentales
Training aufzubauen.'® Psychische Gesundheit'® und
Widerstandsféhigkeit finden daher groBe Beachtung im
Leistungssport und werden mit Studien unterfittert.”
Medienwirksame Aufmerksamkeit erlangte das Thema
im Jahr 2016 bei dem Olympiasieg der beiden Beach-
volleyballerinnen Laura Ludwig und Kira Walkenhorst.
Sie schrieben den Ubungen mit ihrer Sportpsychologin
Anett Szigeti einen wesentlichen Anteil des Sieges zu.”
Szigeti machte auch im Zuge der Coronakrise darauf
aufmerksam, dass die Ungewissheit die Athleten qualt
und die Nachfrage nach mentaler Unterstltzung derzeit
steigt.” Es liegt im Trend, mentales Training als Schliis-
sel zum Erfolg im Leistungssport zu nutzen. Es stellt
sich in diesem Zusammenhang die Frage, ob Sport fur
sich selbst ein Weg zu mehr Resilienz sein kann.

Selbstwirksamkeit in einer Krise

Per Definition ist ein weiterer zentraler Resilienzfak-
tor”® die Selbstwirksamkeit.* In der Literatur wird meist
der Effekt der Resilienz auf den Leistungssport unter-
sucht.” Kommt man mental ungeubt in die Krise, ist
es von Interesse, einmal die Mdglichkeit einer umge-
kehrten Wirkrichtung zu erértern. Kann das Konzept
der allgemeinen Selbstwirksamkeit,”® also die subjek-
tive Uberzeugung, kritische Anforderungen aus eigener
Kraft erfolgreich bewaltigen zu kénnen,” gegebenen-
falls unmittelbar durch Sport erreicht werden? Uberwie-
gend liefern Studien hier keinen expliziten Zusammen-
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hang zwischen kérperlicher Aktivitdt und allgemeiner
Selbstwirksamkeit. Nachgewiesen wird bisher nur eine
spezifische, meist eine auf Sport und Bewegung™ be-
zogene Selbstwirksamkeit.* Angenommen wird hin-
gegen, dass diese spezifischen Selbstwirkungserwar-
tungen in einem Prozess der Generalisierung zu einer
allgemeinen Selbstwirksamkeit beitragen. Eine Person,
die aus ihrem Sport starke Erfolgserlebnisse zieht und
entsprechende Selbstwirksamkeit herausbildet, wird
auch in anderen Bereichen des Lebens dazu tendie-
ren, eher an die eigenen Fahigkeiten zu glauben.* Es
konnte also bisher nur ein positiver Zusammenhang
zwischen Sport und allgemeiner Selbstwirksamkeit in
Querschnittstudien nachgewiesen werden.®' Eine expe-
rimentelle Evidenz steht noch aus. Es scheint also mit
heutigem Wissensstand keine unmittelbare Abkulrzung
oder Alternative zum mentalen Training zu geben. Zu-
mindest dann nicht, wenn der Nachweis des Aufbaus
der generellen Widerstandskraft an eine neuronale
Schlissigkeit gebunden wird. Sport kann dartber hin-
aus ein Vehikel sein, um Achtsamkeit zu tiben.*

Achtsamkeit wird das neue Joggen

Die wissenschaftliche Validierung von Achtsamkeitstrai-
ning fuhrt zu einer standig wachsenden gesellschaft-
lichen Akzeptanz. Um den zukUnftigen Herausforde-
rungen gerecht werden zu koénnen, erkennen immer
mehr Menschen, dass nicht nur ein trainierter Koérper
zu Wohlbefinden flhrt, sondern der gelbte Geist zur
lohnenden Resilienz beitréagt. Dann sind wir frei nach
Robert Louis Stevenson in der Lage, auch wenn das
Leben uns keine guten Karten gibt, mit dem schlechten
Blatt ein gutes Spiel zu machen. u
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