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Archaische
Notfallmuster

Was Angst und Stress bewirken

| GERALD HUTHER |

Wir leben in einer

Leistungsgesellschaft, und wir wollen etwas leisten, Erfolg
haben und Anerkennung finden. Andere streben das auch
an und setzen uns unter Druck. So entsteht Stress. Im Ge-
hirn 16st das eine Kaskade von Prozessen aus, kurzfristig
kann diese Stressreaktion dazu beitragen, die zur Bewalti-
gung einer schwierigen Situation erforderlichen Ressour-
cen zu mobilisieren. Wenn das aber nicht gelingt und der
akute Druck zum Dauerdruck wird, macht der Stress uns

krank.

berall auf der Welt und

vielleicht ganz beson-
ders in Hochschulen streben
Menschen nach einem erfiill-
ten Leben, mit Aufgaben, an
denen sie wachsen konnen
und Beziehungen, auf die sie
sich verlassen konnen. Sie
trdumen von Geborgenheit
und Autonomie, von einem
Leben ohne Not und Angst.
Die Realitit sieht anders aus:
unsichere Arbeitsplitze,
Konkurrenz- und Leistungs-
druck, Mobbing, Zukunfts-
angst, Orientierungslosigkeit
und vieles mehr macht uns
schwer zu schaffen. Verzwei-
felt suchen wir nach Losun-
gen, denn wenn wir die nicht
finden, verlieren wir irgend-
wann den Halt und manch-
mal sogar die Fahigkeit, von
einem Leben ohne Angst und
Stress trdumen zu konnen.
Zu allen Zeiten und an allen
Pldatzen dieser Erde haben

buchautor).

Menschen deshalb versucht,
ihre Trdume vom stressfreien
Leben wahr werden zu lassen
oder, wenn das nicht gelang,
wenigstens an eine zukiinfti-
ge, angstfreie, bessere Welt zu
glauben. Da in der Vergan-
genheit schon genug Scharla-
tane mit ihren Ratschldgen
fiir grofle Enttduschungen ge-
sorgt haben, glauben wir heu-
te lieber an die objektiven,
von Experten nachgewiese-
nen Tatsachen. Vor allem von
den wissenschaftlichen Er-
kenntnissen der Angst- und
Stressforscher erhoffen viele
Menschen heutzutage Wis-
sen, das ihnen hilft, mit Angst
und Stress umzugehen. Von
ihnen haben sie erfahren, wie
die Stressreaktion funktio-
niert: dass die Angst in be-
stimmten Regionen des Ge-
hirns entsteht, dass dabei ver-
schiedene Transmitter und
Hormone vermehrt ausge-

schiittet werden und vielfalti-
ge Wirkungen auslosen, dass
die Anfalligkeit fiir Stress ge-
netische Ursachen hat und
durch ungiinstige frithkindli-
che Entwicklungsbedingun-
gen fiir den Rest des Lebens
erhoht bleiben kann, und vor
allem, dass Angst und Stress
krank machen. Zu der alten
Angst ist so inzwischen noch
eine neue hinzugekommen:
die Angst vor den Folgen von
Angst und Stress. Die Warte-
zimmer von Psychologen und
Psychiatern spiegeln das wi-
der. Deren wichtigste Bot-
schaft lautet: Die Angst ist
ein zentraler Bestandteil un-
seres Gefiihlslebens und eine
sehr starke, unser Denken
und Handeln bestimmende
Kraft. Nicht indem wir Angst
zu bekdmpfen versuchen,
sondern indem wir sie als
wichtiges Gefiihl verstehen,
konnen wir sie nutzen, um
uns weiterzuentwickeln. Um
eine psychische Belastung
ohne Schaden auszuhalten,
muss die Belastung als sinn-
voll und die Verénderung als
wiinschenswert empfunden
werden. Aber unter welchen
Voraussetzungen und von
wem kann die Angst ange-
nommen und als Signal fiir
einen notwendigen Verdnde-
rungsprozess verstanden
werden? Was geschieht im
Gehirn  derjenigen Men-
schen, die aullerstande sind,
eine geeignete Losung fiir ein
angstauslosendes Problem zu
finden?

Druck erzeugt Stress
Menschen brauchen Aufga-
ben, an denen sie wachsen
konnen. Durch zu bewalti-
gende Aufgaben machen wir
die Erfahrung, dass wir etwas
bewirken, bewegen, gestalten
konnen, auch wenn es bis-
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weilen anstrengend ist. Die
erfolgreiche Bewdltigung von
Herausforderungen  stdrkt
das Gefiihl von Selbstwirk-
samkeit. Und wer das schon
als Kind und auch spater im
Leben immer wieder erfah-
ren hat, sucht aus eigenem
Antrieb nach neuen Heraus-
forderungen. Der will etwas
leisten und setzt sich dabei
selbst unter Druck. Eustress
hat man das friiher genannt,
aber der Ubergang von Eu-
zum Dysstress ist flieRend
und individuell sehr unter-
schiedlich. Am Anfang jeder
Stress-Reaktion kommt es
zundchst zu einer Aktivie-
rung des sympathischen Ner-
vensystems mit verstarkter
Katecholausschiittung.  Die
fiihrt zur Mobilisierung von
Energiereserven und einer
Arousal-Reaktion im Gehirn,
die wachriittelt und die Auf-
merksamkeit auf das Pro-
blem lenkt, das es zu bewilti-
gen gilt. Ist das geschafft,
kehrt wieder Ruhe ein, die
periphere sympathische Akti-
vierung wird abgestellt, im
Gehirn wird noch ein
Schwapp Dopamin und En-
dorphin ausgeschiittet, und
man erlebt einen Zustand, als
hédtte man gleichzeitig eine
kleine Dosis Kokain und He-
roin eingenommen. Erfolgs-
erlebnis nennt man das, und
ohne solche Erfolgs- und
Aha-Erlebnisse wire das Le-
ben grau und eintonig. Weil
die verstdrkte Ausschiittung
von Dopamin gleichzeitig
auch noch zur Bahnung und
Verstarkung der zur Losung
des Problems aktivierten
neuronalen Verschaltungen
fiihrt, wird man bei der Bear-
beitung solcher und &hnli-
cher Herausforderungen
auch noch immer besser. Aus
den anfanglich noch sehr
schwachen  Verkniipfungen
werden, je haufiger ein Pro-
blem auf die gleiche Weise
gelost wird, allméhlich im-
mer besser nutzbare Nerven-
wege, dann Stralen und am
Ende sogar Autobahnen.
Und von diesen kommt man
dann spidter oft nur schwer



5|09 Forschung & Lehre

KARRIERE-PRAXIS |

365

wieder herunter. Dann ver-
sucht man es immer wieder
auf die gleiche, eingefahrene
Weise, und wenn sich dann
irgendwann das Problem ver-
dandert und eine neue, inno-
vative LoOsungsstrategie ge-
funden werden miisste, sitzt
man fest, fallt immer wieder
in die alten Muster zuriick,
und das ist dann alles andere
als Eustress. Dann gerédt man
sehr leicht in Angst und Pa-
nik.

Zuviel Druck erzeugt

Angst
So wird also erkldrlich, wes-
halb es ausgerechnet diejeni-
gen Menschen sind, die bis-
her ganz besonders erfolg-
reich mit ganz bestimmten
Strategien unterwegs waren,
die nun plotzlich vollig hilf-
los reagieren, wenn neue An-
forderungen auf sie zukom-
men, die sich mit ihren bishe-
rigen ,erfolgsgebahnten“ Ver-
haltensmustern nicht 16sen
lassen.

Und damit geht es ihnen
nicht anders als all jenen, die
auch ohne solche ,Erfolgs-
bahnungen“ mit Problemen
und Aufgaben konfrontiert
sind, die sie nicht zu bewalti-
gen imstande sind. Auch sie
erleben diesen {iberstarken
Druck als Bedrohung und
reagieren darauf mit Angst.

Eine angstauslosende Be-
drohung fiihrt im Gehirn zur
Mobilisierung sog. archai-
scher Notfallreaktionen. Ak-
tiviert werden diese Reaktio-
nen durch spezifische Auslo-
ser auf der Ebene der Wahr-
nehmung (etwa bei einem
Unfall), viel hé&ufiger aber
durch die subjektive Bewer-
tung eines Ereignisses, oft
auch im Vorfeld (etwa eine
bevorstehende Priifung), wo-
bei es weniger das Ereignis
ist, das die Angst auslost,
sondern die Dbefiirchteten
oder erlebten Reaktionen an-
derer Menschen, mit denen
man sich einerseits verbun-
den fiihlt oder von denen
man abhangig ist. Der héu-
figste Ausloser von Angst ist
daher die reale oder vorge-

stellte negative Bewertung
des eigenen Handelns oder
der eigenen Leistungen durch
andere, bedeutsame, méchti-
ge oder sonstige wichtige
Menschen.

Deshalb  beginnt jede
Angstreaktion im Gehirn
auch dort, wo wir unsere Be-
wertungen vornehmen, also
im Frontallappen, der kom-
plexesten Region des
menschlichen Gehirns. Dort
kommt es immer dann, wenn
wir eine Diskrepanz bemer-
ken zwischen dem, was wir
erwarten oder erhoffen und
dem, was wir real erleben
oder wahrnehmen, zu einer
unspezifischen Erregung, die
sich zu einer Ubererregung
(Hyperarousal) aufschaukelt.
Unter diesen Umsténden ist
aus den komplexen neurona-
len Netzwerken des Frontal-
hirns kein ,verniinftiges“
handlungsleitendes ~ Muster
mehr aktivierbar. Das Verhal-
ten, auch das Fiihlen und die
Reaktionen des Korpers wer-
den jetzt von den tieferlie-
genden, frither herausgeform-
ten und stabileren neurona-
len Netzwerken bestimmt.

Wenn kein Ausweg aus
dieser Situation gefunden
wird, tiibernehmen schliel3-
lich die archaischen Notfall-
programme im Hirnstamm
das Kommando. Dann blei-
ben nur noch drei Verhal-
tensoptionen: Angriff, wenn
das nicht geht, Flucht, und
wenn beides nicht geht, ohn-
méchtige Erstarrung.

Verniinftig denken kann
man unter diesen Bedingun-
gen nicht mehr, auch nicht
sich in andere Menschen hi-
neinversetzen, Handlungen
planen oder die Folgen einer
Handlung abschétzen.

Angst erzeugt
Veranderungsdruck
Die Angst ist kein angeneh-
mes Gefiihl und der Riickfall
in archaische Notfallmuster
der Verhaltenssteuerung ist
kein begliickender Zustand.
Deshalb sucht jeder Mensch,
wenn er die Not und Angst
iiberstanden hat, nach Lo-
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sungen, die dazu beitragen,
ihm diese Erfahrung kiinftig
zu ersparen. Meist wird dann
eine der beiden Moglichkei-
ten gewdhlt: entweder man
verdandert die Verhéltnisse,
die die Angst auslosen, und
versucht so, die Welt und die
anderen Menschen an sich
selbst und seine eigenen Be-
diirfnisse anzupassen. Oder
man verdndert sich selbst
und versucht, sich und seine
eigenen Bediirfnisse an die
jeweils herrschenden Ver-
héltnisse so anzupassen, dass
es kiinftig nicht mehr zu die-
sen angstauslosenden Dis-
krepanzen zwischen der eige-
nen Erwartungshaltung und
den eigenen Kompetenzen
und der realen Welt kommt.

Nur wenigen Menschen
gelingt eine dritte Form der
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Verédnderung, die sich als Be-
wusstseinswandel — manifes-
tiert. Auf dieser Stufe wird
weder eine Verdnderung der
Verhdltnisse noch des eige-
nen Verhaltens als wichtigste
Voraussetzung zur Uberwin-
dung der Angst betrachtet,
sondern eine andere Bewer-
tung des Geschehens im Au-
Ben und im eigenen Inneren
angestrebt. Grundlage dieser
neuen Bewertung ist eine
verdnderte Haltung, eine an-
dere Einstellung der betref-
fenden Personen gegeniiber
dem Leben und dem, worauf
es im eigenen Leben wirklich
ankommt. Hier geht es also
eher um das Wiederfinden
von etwas, was man ange-
sichts von Leistungsdruck
und Erfolgsstreben verloren
hat.

LITERATURTIPPS:

Gerald Hlither (2005), Biologie der Angst, Samm-
lung Vandenhoeck, Géttingen.

Gerald Hlither (2006); Bedienungsanleitung fur
ein menschliches Gehirn, Sammlung Vanden-

hoeck, Géttingen.

Gerald Hiither, Wolfgang Roth, Michael von Brlick
(2008), Damit das Denken Sinn bekommt, Herder,

Freiburg.

Gerald Hiither (2009), Gehirnforschung fiir Kinder,
Késel Verlag, Altusried-Krugzell.



