' ,Stress entzieht
| der [Intelligenz..
dle.‘mergle

Was hilft gegen Stress? Die Einstellung andern! Khngt einfach —ist es auch, sagt
Expertnn Mlchaele Kundermann Dumm nur, dass WII’ so gernam Drama festhalten

Interview Franziska Seyboldt"

taz am wochenende: Frau Kunder-
mann, dass Stress krank ‘und ungliick-
lich macht, ist bekannt. Warum eilen
die meisten von uns trotzdem hek-
tisch durch den Alltag?

Michaele Kundermann: Der Stressmo-
dus ist ein wichtiges Uberlebenswerk-
zeug mit sehr erfolgreichen Strate-
gien: fliehen, kimpfen oder erstarren.
Das funktioniert atich wunderbar bei
physischenBedrohungen Wenn ich Sie
jetzt aber frage, wie oft Sie im letzten
Monat in Lebensgefahr waren ..

In Lebensgefah.r? Gar nicht.

Dann diirften Sie theoretisch nicht

ein Mal im Stress gewesen sein. Aber

{ heutzutage entsteht Stress in den be-
| friedeten und wohlhabenden Lindern

E zu 99 Prozent nicht durch physische,

. sondern durch emotionale Bedrohun-
gen. Vielleicht waren die in der Evolu-
tion gar nicht vorgesehen, jedenfalls
‘reagiert das Gehirn auf.den nervigen
Chef genauso wie auf den Angiff eines
Sibelzahntigers. Und das ist, als wiirde
man mit einem Hammer eine Uhr re-
parieren wollen.

‘Was ist denn das richtige Werkzeug
bei emotionalen Bedrohungen?
Zundchst miissen wir uns bewusst ma-
chen, dass wir uns diese Bedrohungen
selbst schaffen — durch meist unbe-
wusste Gedanken. Der Thalamus, un-
ser Wahrnehmungsfilter, entscheidet,
welche Informationen so wichtig sind,
dass sie an das Bewusste weitergeleltet
werden. Und woher weif} er, was mir ge-
rade wichtigist? Er schaut sich an, was
ich denke. Wenn ich mir morgens sage:
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Oh Gott, das wird ein schlimmer Tag,
dann denkt der Thalamus: Aha, sie will
also erfahren, dass heute ein schlim-
mer Tag ist. Und dann lésst er alle Er-
fahrungen in mein Bewusstsein, dle
das bestaugen

Das klingt, dls wire Stress in 99 Pro-
zent der Fille selbst gemacht. Aber
was ist, wenn ich einfach wahnsin-
nig viel zu tun habe?

Wir glauben zwar gern, dass uns be-
stimmte Situationen in Stress brin-
gen, aber es ist nicht die Situation. Es
istunsere Antwort auf die Situation. So-
bald wir etwas ablehnen, wertet unser
Gehirn das als Bedrohung, und Bedro-

-hung istdas Signal, das so sicher wie die

Schwerkraft Stress aktiviert. Wenn Sie
sich morgens zur Arbeit schleppen und
sagen: Pfff, schon wieder Montag, dann
wird auf einmal Ihr ganzer Arbeitsplatz
zu einer Bedrohung.

Und wie kommt man da wieder raus?
Indem man seine Gedanken umde-
finiert - den Widerstand in das An-
nehmen. Sich sagt: Ich habe diese Ar-

‘beit gewahlt, damit habe ich auch al-
len Widrigkeiten zugestimmt, die mit.

dieser Tatigkeit verbunden sind. Wenn

ich das nicht mehr will, dann muss ich *

das eben @ndern. Man sollte immer in
der Verantwortung bleiben. Wenn man
sich in einen passiven Widerstand be-
gibt, setzt man sein Nervensystem ei-
ner permanenten Hintergrundbedro-
hungaus.

In Thiem Buch zitieren Sie den US- .
Schrifts:teller Napoleon Hill, der emp-

fahl, beim Auftauchen eines Fehlers
unverziiglich zu behaupten: ,Das ist
gutl“ Das wirkt einigermafien absurd,
wenn man gerade Mist gebaut hat.
Zunachst vielleicht schon, aber wenn
wir unsere Gedanken andern, dann ver-
indern sichauch die Neurotransmitter
im Blut. Wirhaben in unserem Nerven-
system zwei neuronale Bereiche, ich
nenne sie Panikum- und Heurekum-
Autobahn. Panikum symbolisiert den
Stress und alles, was damit verbunden
ist, Heurekum den sogenannten Flow,
die Zuversicht, das kreative Wohlbefin-
den. Wenn wir auf der neuronalen Pa-
nikum-Autobahn unterwegs sind, wer-
den frithere Erfahrungen getriggert,
die Stress in uns ausgelést haben. Auf
der Herurekum-Autobahn hingegen
wird unser Selbstvertrauen bestatigt,
wir sehen pldtzlich Méglichkeiten und
Chancen, die wir vorher gar nicht ge-
sehen haben. Je nachdem, auf welcher
Autobahn wir unterwegs sind, veran-
dern'sich die Hirnstrome. Die fliefen
tatsichlich in eine andere Richtung.

Man muss also nur die innere Einstel-
lung dndern? Das klingt einfach.

Ist es auch! ‘Wir miissen eigentlich
nur erkennen, wo wir den Fehler ma-
chen. Wenn ich von Frankfurt nach
Hamburg will, aber Richtung Miin-
chen fahre, wird es sehr schwer sein,
in Hamburg anzukommen. Wenn ich
mich aber um 180 Grad drehe, klappt
es. Wir konnen nicht auf beiden Auto-
bahnen g]eichzemg unterwegs sein -
wenn wir die Heurekum-Autobahn ak-
tivieren, hemmt sie unsere Panikum-
Autobahn. Und andersherum. Dass das
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Umdenken oft eine Herausforderung
ist,liegt daran, dass wir am Zweifel fest-
halten. An Schuldgefithlen,am Drama,
Aber auch an alten, ungeldsten emotio-
nalen Konflikten, die wir noch mit uns
herumschleppen.

‘Was sind-das fiir emotionale Altlas-

- t'gn? 12 . d i . - e _'-"“ *
* Das wird schon in der frithen Kindheit
‘gepragt. Etwa wenn wir hinfallen und
die Eltern schimpfen: ,Du hast deine
Hose schon wieder dreckig gemacht!’,
anstatt uns in den Arm zu nehmen und
zu trosten. Das Kind in seinermn emoti-
onalen Schreck scheint nicht so wich-
tig wie die Hose zu sein. Oder wenn die
Eltern emotionale Botschaften vermit-
teln, die sich widersprechen, also uns

. im einen Moment zeigen, dass sie uns
lieben, im anderen, dass sie uns ab-
lehnen. Das kann ein Kind tiberhaupt
nicht verstehen. Es entstehen massive
Unsicherheiten {iber den eigenen Wert,

. die als Information im Nervensystem
stecken bleiben. Wenn diese ungelds-
ten Konflikte im Alltag getriggert wer-
den, aktiviert unser gereiztes Nerven-
system sehr schnell den Stressmodus.

Wervon den Eltern bedingungslos ge-
liebt wird, hat also spiter gute Chan-
cen, in stressigen Sitiiationen ent-
spannt zu bleiben? :

Ja. Diese Menschen erhalten eine ganz
andere Grundlagein ihrem Nervensys-
tem, sie gehen gelassener und resilien-
ter durchs Leben, weil sie wissen, dass
jemand hinter ihnen steht. Und‘zwar
eindeutig. Das bedeutet nicht, dass
Eltern ihren Kindern keine Grenzen
setzen diirfen —im Gegenteil, das ist
enorm wichtig fiir deren Entwicklung.
Aber entscheidend ist, dass die Liebe
dabei gewahrt wird und das Kind sich
bedingungslos. angenommen  fiihlt,
auich wenn es etwas angestellt hat.

Eine Umfrage unter meinenKollegin-
nenund Kollegen ergab, dass ein gro-
Rer Stressfaktor die schlechte Laune
der Mitmenschen ist. Wie kann man
sich davor schiitzen? ;
Schlechte Laune anderer hat die Ten-
denz, uns iiber Spiegelneuronen mit
in den Schlamassel hineinzuziehen.
Hier geht es um die Entscheidung: Bin
ich dafiir zusténdig oder nicht? Grenze
_ich mich ab oder lasse ich das in mich
rein? Bereits als Kinder versuchen wir
unbewusst, unsere Eltern aufzumun-
tern, wenn es ihnen schlecht geht, da-
bei ist ein Kind nicht dafiir zustindig,
fiir das Wohlbefinden der Eltern zu sor-
gen. Haben wir das als Kind gelernt,

glauben wir aber, dass wir alle Men-
schen aufheitern missen. Damit biir-
den wir uns eine Verantwortung auf,
die viel zu hoch ist. Es ist nicht meine
Verantwortung, dafiir zu sorgen, wie

es jemand anderem geht. Es ist einzig

meine Verantwortung, dafiirzusorgen,” - -

wie es mir gehtiut 1oL saa 1o

s o 7
Das klingt fast ein bisschen egois- "

tisch. _F fanh avfiden 1

. Wenn sich jemand neben mir in einer -
gefahrlichen Notlage befindet, muss
ich natiirlich fiirihn sorgen. Aber viele
benutzen ihre schlechte Laune auch als

- manipulatives Instrument, um _ ihre
Energieliicken aufzufiillen und verla-'
gern ihre Verantwortung nach auflen.
Wenn das der Fall ist, sollte man sich -
lieber schleunigst entfernen.

. Und wenn das nicht geht?
Dann kann man sich immer noch ab-

- grenzen und sagen: ,Du, ich mochte
_ jetat gar nicht tiber XY herziehen. Das
tut mir nicht gut.” Wenn die andere _
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Person unbedingt schlecht drauf sein
will, dann mussich ihr daszugestehén. .

_Dann braucht sie diese Erfahrung eben |
fiir irgendwas.

Ein weiterer Stressfaktor: Multitas-
king.. Wenn ich unter grofiem Zeit-
druck stehe und drei Menschen gleich-
zeitig was von mir wollen, bekomme
ich manchmal sogar ein Blackout.
Ja, das ist dann die hochste Form des
Stresses. Und das Blackout bekommen
Sie, weil das Blut aus dem Stirnhirn, wo
Sie steuern, bewusste Entscheidungen
treffen und Lebensfreude und Selbst-
wirksamkeit aktivieren, nach hintenin
den Hirnstamm schieft. Dort solles die
Reflexe bedi¢nen — fliehen, kimpfen,
erstarren —und dann kdnnen Sie nicht
mehr Klar denken. So konnen die in-
telligentesten Leute bei einer Priifung
vollkommen durchsausen, obwohl sie
alles wissen, weil sie blutarm in der
Stirn sind. ] :

. Das heiftt, Stress macht dumm.-
Konnte mansagen. Oder besser: Erent-
zieht der Intelligenz die Energie. Denn |
ermachtja nicht dauérhaft dumm, son-
dern nur in diesem Moment, Da gibt
es einen kleinen Trick: Man kann die
Hand auf die Stirn legen, dadurch zieht
man das Blut wieder nach vorne. Das
ist iibrigens auch ein unbewusster Re-
flex, den viele von uns haben, wennsie
was yergessen haben. Tatsache ist au-
Rerdem, dass im Stressmodus die In--
tuition verloren geht, dabei brauchen
wir die dringend. *
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Wofiir?

Wir kommen permanent in neue Situa-
tionen, treffen auf neue Menschen, fiir
die wir keine Erfahrungen abgespeichert
haben. Um die addquat wahrzunehmen
und passend daraufzureagieren, braucht
es Intuition. Im Stressmodus handelt un-
ser Gehirn aber aus alten Mustern her-
aus, es setzt quasi eine Schablone auf die
duflere Situation. Man konnte sagen: Die
Stressschleife ist ein Gefangnis unseres
Gehirns. Wir kénnen neue Dinge weni-
gerwahrnehmen, sondern wiederholen
permanent die Vergangenheit.

Ich habe einen Backenzahn, derimmer
dann anfingt zu schmerzen, wenn ich
in Stress gerate. Wie kann das denn
sein?

Die Entziindung st ja ein Kampfim Kor-
per. Eigentlich soll ein Kampf nach au-
Ren gerichtet stattfinden, wenn ich im
Stressmodus bin. Aber wenn ich zum Bei-
spiel nicht Nein sagen kann, obwohl ich
es fithle, dann muss das irgendwo anders
hin, und dann wendet es sich nach in-
nen und kann sich in chronischen Ent-
ziindungen aufern.

Kann man dem, entgegenwirken, in-
dem man den Kampf nach auflen ver-
lagert? Zum Beispiel durch Sport?
Wenn man bereits in den Stress reingera-

- ten ist, ja. Manchmal brauchen wir zwei,
drei Tage, bis die Stresshormone wieder
abgebaut sind. Die eine Moglichkeit ist
Schlaf'und Ruhen, die andere ist Sport.
Aber auf jeden Fall: Die Gedanken an-
dern und nicht dauernd noch weiteren
Stress aufbauen. Denn unsere Gedanken
erzeugen die Emotionen, und die Emo-
tionen bewegen den Korper. Fir diese
Gedanken brauchen wir Disziplin. Das
ist die Verantwortung jedes Einzelnen,
das kann niemand fiir uns tun, nur wir
selbst.

Klingt nach Arbeit.

.Stellen Sie sich das Leben als Schiff vor.
Es gibt ein Steuerrad und zwei Matrosen.
Der eine Matrose ist unser Verstand, der
andere unser Gefiihl. Wer gehort jetzt
ans Steuer? Bei den meisten Menschen
ist der Verstand am Steuer und die Emo-
tionen liegen besoffen in der Ecke. Aber
ans Steuer gehore doch ichl Die beiden
Matrosen sind meine Ressourcen, denen
muss ich verniinftige Auftrige geben.
Das ist mein Job. Wenn ich am Steuer
stehe, bedeutet das eben, Verantwortung
zu tibernehmen. Es scheint unheimlich
einfach, Situationen oder Menschen die
Verantwortung fiir meine Gefiihle zu ge-
ben, aber damit iibergebe ichihnen auch
die Macht.

kann nicht denken, wie man sich fiihlt.
Man kann es nur im Korper fiihlen,

Sie schreiben in Threm Buch, dass es ge-
rade in Deutschland sehr hoch angese-
hen ist, die Gefiithle unter Kontrolle zu
haben-auch wegen der Kriegsvergan-
genheit. Aber das fiihrt uns eigentlich
gar nicht weiter, oder?

Genau, das fithrt noch mehr ins Drama.
Emotionen sind ja nur Botschaften, und
zwar antwortende Botschaften auf die
Qualitit meiner Gedanken. Wenn ich
standig denke:Ich schaffe das nicht, dann
antworten meine Emotionen mit Ener-
gieverlust und vielleicht Bauchschmer-
zen. Mein Verstand denkt, die Emotio-
nen seien das Problem, und er versucht,
diese zu kontrollieren. Dann werden die
aber nur noch wilder, denn sie miissen
mir ja eine Botschaft {iberbringen. Der
Verstand kapiert dabei nicht, dass er die
emotionale Antwort selbst ausgeldst hat.

Wie geht man denn dann am besten mit
unliebsamen Emotionen um?

Wenn sie schon da sind, ist es gut, sie ein-
fach als Botschaft anzunehmen, auch
wenn man sie nicht immer sofort ver-
steht. Aha, diese Wut will mir etwas sa-
gen, vielen Dank dafiir. Wenn ich Ih-
nen eine Botschaft bringen méchte,
aber Sie horen mich nicht, dann werde
ich ein bisschen lauter reden. Wenn Sie
mich immer noch nicht héren, werde
ich schreien. Und wenn Sie mich im-
mer noch nicht héren, dann werde ich
Sie riitteln und schiitteln. Aber in dem
Moment, in dem Sie die Botschaft an-
genommen haben, werde ich ruhig - so
auch die Emotionen. Denn der Botschaf-
ter hilt seinen Mund, wenn er die Bot-
schaft iiberbracht hat.

Das heif$t, man kann es schaffen, sich
nicht von seinen Gefiihlen iiberwil-
tigen zu lassen, wenn man sie denn
rechtzeitig bemerkt.

Ich nenne diese Gefiihle ,emotionale
Welle: Die geht durch den Korper und
méchte mich zu einer Handlung bewe-
gen —vielleicht wegzurennen oder alles
kurz und klein zu hauen, Ich kann diese
emotionale Welle aber auch einfach be-
obachten, annehmen und horen, was sie
zu sagen hat. Wenn ich etwa wiitend bin,
ist dern vorher meistens ein Ohnmachts-
gefiihl vorausgegangen. Dann kann ich
Mitgefiithl mit mir entwickeln, dass das
5o in mir entstanden ist. In dem Mo-
ment habe ich einen Teil der Botschaft
verstanden: Ich habe sie empfangen, an-
genommen und sie kann abebben, wie
eine Welle.

Also auch da wieder: Verantwortung

Warum steht gerade der d bei

iiberneh

den meisten von uns am Steuer?

Weil wir viele emotional unangenehme
Erfahrungen abgespeichert haben, die
meistens in der Kindheit entstanden
sind.Irgendwann sagt der Verstand:, Hor
mal, das mit deinen Gefiihlen ist viel zu
schmerzhaft, wir schneiden die einfach
ab, Und wenn du deine Emotionen ver-
misst, dann simuliere ich sie dir."” Wenn
ich in meinen Beratungen frage, was je-
mand fiihlt, bekomme ich oft die Ant-
wort: ,Ich denke, ich fiihle .." Aber man

|

Ja,nur Sie konnen Thr Leben in die Hand
nehmen. Wirhaben einen Kérper mitun-
glaublich vielen Moglichkeiten. Wir ha-
ben den Stressmodus, um unser Uber-
leben zu sichern, wir haben Emotionen,
wir haben Verstand, wir haben Herz —
aber das sind alles Instrumente, und wir
miissen lernen, sie zu bedienen, anstatt
uns unbewusst von ihnen bedienen zu
lassen. Selbstberuhigung ist ein wichti-
ger Schrittin die Bereitschaft, diese Ver-
antwortung zu ibernehmen.
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1. Die Arbeit (46 Prozent)

Hohe Anspriiche an sich selbs
. (4% Prozent)

Zu viele Verpflichtungen in
. der Freizeit (33 Prozent)

tress

~ Die 10 groBten Stressausloser
in Deutschland

Teilnahme am StraBenverkehr
. (30 Prozent)

'

Stdndige Erreichbarkeit
. (28 Prozent)

\

Schwere Krankheit eines
. Nahestehenden (25 Prozent)
~ i (O /
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7 Konflikte mit Nahestehenden
. (24 Prozent)

8 Arbeitsbelastung im Haushali
. (23 Prozent)

Kindererziehung, Enkelkindes
. (19 Prozent)

10 Finanzielle Sorgen
. (19 Prozent)
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