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Was hilft gegen Stress? Die Einstellung ändernl Klingt einfach - ist es auchl sagt
Expertin Michaele Kundermann. DumrÜ nur. dass wir so gern am Dräma festhalten

Interview Franziska Seyboldt

taz am .wochenende: Frau Kunder-
mann, dass Stress krank und unglück-
lich macht. ist bekannt. Warum eilen
die meisten Von uns trotzdem hek-
tisch durch den Alltag?
Michaele Kundennann: Der $tressmo-
dus ist ein.withtigës Übellebenswerk
zeug mit lehr erfolgreichen Strate-
gien: fliehen, kämplfeü oder erstarren
Das funktioniert auch wunderbar bei
Ëhysi$chën Be.drohungen. Wenn ich Sie
jetzt aber.frage, laie oft Sie im letzten
Monat iO Lebensgefahr waren +

Oh Gott, das wird ein schlimmer Tag,
dann denkt der.Tha]amus: Aha. sie wi]]
also erfahren. dass heute ein schlim-
mer Tag ist. Und dann lässt er alle Er-
fahrungen in mein Bewusstsein, die
das bestätigen.

fäh], beim .AtiRauchen. eines Fehlers
unverzüglich zÜ behaupten: "Das ist

gun" Das wirkt einigermaßen absurd,
Wenn man gerade Mist gebaut hat.
Zunächst vielleicht schon,'aber wenn
wir unsere Gedanken ändern, dann ver-
ändern sich auch die Neurotransmitter
im Blut. Wir haben in unserem Nerven
system zwei neuronale Bereiëhe, ich
nenne sie Panikum- ünd Hëürekunl-
Autobati:n. Panikufn symbolisiert den
Stress und alles. was dämit verbunden
ist,-Heurekum den sogenannten Flow,
die Zuversicht. das kreative Wohlbëfin
dem Wenn wir auf der neuronalen Pa
nikum-Autobahn nnt erwegs sind, wer-

den frühere Erfahrungen getriggert,
die Stress in uns ausgelöst haben. Auf
der .Herurekum-Autobahn hingëgen

wird unser Selbstvertrauen bestätigt,
wir sehen plötzlich Möglichkeiten und
Chancëü.'die vÜir vorhof gal nicht ge
sehen häbëh. Je häëhdem, auf welcher
Autobahn: wir Unterwegs. find, Verän.
derüsich die Hirnströme. Die fließen

tatsädlli$b:h ein! ändei'ë Richtung.

Das klingt, äls wäre Stress in 99 Pro-
zent der Fälle selbst gemacht. Aber
was Ist. wenn ich einfach wahnsin-
nig Viel zu tun habe?
Wir glauben zwar gem, dass UDS be-
stimmte ; Situationen in Stress brin-
gen, über es ist nicht die Situation. Es
ist unsere Antwort aufdie Situation. So
bald wir etwas ablehnen. wertet tlnser
Gehirn das als Be(h'ohüng, und Bedro-

.Lung istdas Signal, das soëicher wie die
Schwerkraft Stiess aktiviert. Wenn Sie
sich morgens zur Arbeit schleppen und
sagen: Pm, schonwieder Mönta& dann
wird aüf einmal Ihf ganzer Arbeitsplatz
2u einer Bef+ohung.

In Lebensgefahr? Gar nicht.
Dann dürften Sie theoretisch nicht
ëin M.al im stress gewesen reih. Aber
heutzutage ëätstëht Stress in den be-
ßiedeten und wohlhabenden l.ändern
zu 99 Prozent nicht durch physische,
sondern durch emotionale Bedrohun-
gen..Vielleicht Waren die in der Evolu
bon gär nicht vorgesehen, jedenfalls
reagiert das Gehirn aüf\den nervigen
Chef genauso wie auf den Angriff.eines
Säbelzahntigerë. Und das ist. als würde
man mit einem Hammer.eine (Jhr rë
parieren wollen.

Und wie kommt man da wieder raus?
Indem man seine' Gedanken umde-
finiert T den Widerstand in das An
nehmen" Sich sagt: Ich habe diese Ar-
beit ge'Wählt, damit habe ich auch .al
len Widrigkeiten zugestimmt. die mit .
dieser Tätigkeit verbunden sind. Wenn
ich das nicht mehrwi]]. dann muss ich
das eben ändeih. Man sollte immer in
de r Veräntwortung bleiben. Wenn man
sich in einen passiven Widerstand be-
gibt, setzt man sein Nervensystem ei
ner pennanenlten Hintergrundbedrö
hungaus.

Man muss also nür die innere Einstel
lung ändern? .bas .klingt $il#ach.
Ist ës -äuchl. Wir .;iiiüssen ;ëigehtlich
nür erkenheh. wo wir den Fehler mä
chen. Wenn ]ch viii FrankftJrt hach
Hamburg ;win,:labëf Richtung Mün-
chen-fahre:'llpüd es sehr schwer sein,
in Haihbutg anzukommen:Wënä ich
mich 4bër um.igo Grad drehe, :kcal)pt
es. wir könneähiëht äüf beidëh Äuta
bahnen Ëleidiëëitig'tlQterwegg sqiQ !
wenhlvii. die Hëui'ekÜm:Äutobahn ak
tivierëh. bemalt siähnsërë Pahikum:
Autobahn.tJlid andersherum. Daßs das

Was ist denn das richtige Werkzeug
bei emotionalen Bedrohungen?
Zunächst massen wir unsbew\isst ma-
chen, dass wir uns diese Bedrohungen
selbst schaben -i dtJrch meist unbe-
v\musste Gedanken. Der Thalamus, un-

ser Wahrnehmungsfilter, entscheidet,
welche Informationen so wichtig sind,

dass sie an dagBëwusste weitergeleitet
werden. Und woher weiß er. was mir ge-
rade wichtig ist? Er schaut sich an, was
ich denke. Wenn ich mir morgens sage:

In thiem Buch zitieren Sie den US
Schriftsteller Napo[eon Hill, der emp
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Umddnkeh oft eine Herausforderung
ist. liegt daräii, daßs wifäm Zweifel fest
halteüAn Schuldgefühlen, alü Drama:
b.bet duch an orten, ungelösten ëinotio
naleh Konflikten; die wir noah mit uns

herumschleppeü.

glatibën var aber,. dass wü' alle M.:ën
scheel aufheitem müssQn. Damit bül'
den 'wir uns einë Verpptwortung auf.
die viel zu hoch ist: Es ist nicht iüqinë
Verantwoituhg, d4füt.8ii sörgeü,:wte
es jemäüa andetëid geht::Es ist oihzig
meike Verantwortung, dafür iu sorgen,
.ivie.€s il)+rgehgai; qqiPÖ 1l '

+. ' -.. .i-:."'. -Z; . +: .was find .da$'für .emotionale Altlas-
ten?
Das wird sll:ll;ëh indefflÜheli Kindheit

Ëëprägt=EtWa 3Bënn'Wii' einfallen ünd
dle -Eltern: schimpfen} "Du bast Peine
Höfe schön wieder dreckig gemachte",
an; stättunsiildenAmlzunehJlnepülid
m trösten: Das Khd iö seinem.ëmoti
onalen Sëhieck siiheint nicht so ipich
tig wië die Hose zusëin;.Oder wein äie
Eltern emotionale Botschaften.vërmit
teln,: die sich widersprechen; also alls
im einenMo®ent zeigen, dass sie uns
lieben. ixn anderem, dass $ië: UDS ab
lehnen. Das kinn ein Kind.überhaupt
nicht Verstehen. Es entstehen massive

Unsichërheitën übel den eigenen Wert.
die als Information im Nervensystem
stecken bleiben. Wenn diese ungelöi-
teü Konflikte im:.Nltag getriggert Wer-
den. äktiviert unser gereiztes Nerven
systeai.sehr schnell denStrS?$älödus.

bä kmgtlast'bh.}i&üË- egon.'
tisch.':' ; ;.: lj3f d31}!:} b'tßds

Wenn sich jemand nebën mlr in einer
genährliëhen .Noqagë, bëfiiidet, IÜluS$
ich natürlich für ihn sëp.rËeP: .liber;Üële
bënutzed ihräschle chip l4unq auch als
ManißdathëS'j:hst«-hë«t, tT. iy'e
Energielücken 4uf2üfüUed;tm(l verla
gem ihreVerantw . ... .. .' ortiinghach außen.

Qöin iiäi dër Fall iët..gQllte man dich
.lieber schle\üügst entfeiüen.

Und wenn däs nicht geht?
Dann kann män sich immer noch ab

;ul fÜr: n.i-Ütjgut.l::Wenn.:diä--al4dre
Person unbedingt sqhlëcht drauf sein
will . dann muss iëh ihr das zugestehen
Da nn biüucht sie diese Erfahrung eben
fur:irgendwasJ

Wer von den Eltern bedingungslos gë
liebt wird, hat also später gute Chan-
cen, in stressigen $itüationeh ent-

spannt zu bleib.en?
ta. Diese Mensghëä erhalten eine ganz
andere Gi'tindjage in ihrem Nervensys-
tems sie gehen gelä?seher ünd rëbilien
ter:durchs l.ebëü. lweil sie wissen,.bass
jemand hinter ibö ; . . . . . .. : ea steht:Undp;Üar
eindeutig. Das bedeutet 'leicht,. dass
Ehem ihrem Kindern keine Grenzen
setzen düf'feq..+(fiü Gegehtei], das j?t
eiiorfn 'tüchtig füti derënËntwigl;lung
Abër entscheidend ist;;dogs die l;iebe
dabei. ëe:wätlftiMd;;ljhjl..1lai lCiPd lidl

Ein weiterer Sttessfaktoa Multitas-
kidg.: Wenn ich unter ëroßeni'2eit-
druckstehëünddreiMeischengleldi'
zeitig wäs yon mir woUe$ b?komme
ich inanchiüal sogar ein Blackout.
]ai das ist .dähn di .b höchste. Forlü des
Strësses. (Jnd das Blackout bekommen
Sie. weil das Blut aus dem Stimhim. 'Wo
Sie steuem, bewusste. Entscheidungen
treffen und Lebensheüde und Selbst
wirksamkeit aktiviei'en, nach hinten:lp
den Hirnstatnmëchiëßt. DortsÖll es die
Reflexe bediÜienl+fliehen, kämpfen,
ërstarrën =-Ünd dann könnëb.Sie nicht
itiëhr klar 4enkeü.' .SÖ können diQin

telligentesten Leutebëi: einer PitqflJng
vollkommen durchsausen, obwohl Sie
aueg wissen. weil sie blutarm Ih der
gtirh sind.

Eine tJmfr'äge Unter meinem KöUegln-
henund kollegen ergab.dass elü gli(}ll
ßer Stressfaktor: diëschlechte l.Bund
der MitiüeDschëii l$t.Wie kanaina+
sich davor schützen?
Schleëhtë laune anderer hat ;$ië Tele.
äeü2,:Ünël tibër SpiegelnëürÖnen :shit
in }ded;.Sëhläihass$1 jhinëihäiziehen
Hiëigebt l$$ tilüdie Entscheidung: Blp
ich dafür ëüStänäg odëf.!acht?.Glellze
ich }iiiëh äb fidel;lasse.{ch das in mlilb
reina Bereite al$ kiÄdef versuchen wü
uhbevh;st. Ün'sËfë EitëÜ aufäühun
tëäij:Üënn ësi ibßën idÜ+cht gehn da
beisst:ein:kind dicht difÜf ;ustät)dig,
für das Wohlbefihdeh der Eltern zu sor-

gen.Haben wir das äls Kind gelehnt,

Das heißt. Stiess macht dumm..
Könnteinah.$ageö , . .;OdefbesgerfEr 6nt:
zieht der Intelligeilä.die :Energie. Dßnü
ël macht ja hecht dquërhaft bumm, son
dern nur in'diesem. MÖmëüt. Da gibt
e$ einen yelneh TriclË Man kana.die
Fiand auf die stile legen.:dadurch zieht
mäd das Blut v+ieder bach vome.IDa!

ist Übrigens äpch ëin tiilbewtisstef Re=
flex. dënltiele'ton \iüb haben,.Wenll sie
was yelrgessdn haben. J'atëächë ;jst au
ßefdeni dass im Streß sißi;dus die ]n-
tuitioh verloren geht, dabei brauchen
wir die dringend.
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Wofür?
Wir kommen permanent in neue Situa
tionen. tresen auf neue Menschen, für
die wir keine Erfahrungen abgespeichert
haben. Um die adäquat wahrzunehmen
und pas send daraufzu reagieren, braucht
es Intuition. Im Stressmodus handelt un
ser Gehirn aber aus alten Mustern her-
aus, es setzt quasi eine Schablone aufdie
äußere Situation. Man könnte sagen: Die
Stressschleife ist ein Gefängnis unseres
Gehirns. Wir können neue Dinge weni-
ger wahrnehmen. sondern wiederholen
permanent die Vergangenheit

kann nicht denken, wie man sich fühlt
Man kann es nyr im Körper fühlen.

1. Die Arbeit (46 Prozent)
Sie schreiben in Ihrem Buch, dass es ge

Fade in Deutschland sehr hoch angese
hen ist. die Gefühle unter Kontrolle zu
haben - auch wegen der Kriegsvergan
genheit..faber das führt uns eigentlich
gar nicht weiter, oder?
Genau. das führt noch mehr ins Drama.
Emotionen sind ja nur Botschaften, und
zwar antwortende Botschaften auf die
Qualität meiner Gedanken. Wenn ich
ständig denke: Ich schade 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 müssen
mir ja eine Botschaft überbringen. Der
Verstand kapiert dabei nicht, dass er die
emotionale Antwort selbst ausgelöst hat.

Hohe Ansprüche an sich selbe
. (43 Prozent)2

.Zu vieleVerpflichtungenin
. der Freizeit (33 Prozent).3

Ich habe einen Backenzahn. der immer
dann anfängt zu schmerzen, wenn ich
in Stress gerate.. Wie kann das denn
sein?
Die Entzündung ist ja ein Kampfim Kör-
per. Eigentlich soll ein Kampf nach au
ßen geächtet :stattfinden, wenn ich im
Stressmodus bin. Aber wenn ich zum Bei

spiel nicht Nein sagen kann, obwohl ich
es fühle, dann muss das irgendwo anders
hin. und dann wendet es sich nach in-
nen und kahn sich in chronischen Ent-
zündungen äußem.

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 dafür. Wenn ich Ih
nen eine Botschaft bringen möchte,
abett Sie hören mich nicht, dann werde
ich ein bisschen lautet' .reden. Wenn Sie
mich immer noch nicht hören, werde
ich schreien..:Und wenn- Sie mich im
mer.noch nicht hören. dann werde ich
Sie rütteln und schütteln. Aberin dem
Moment. in dem Sie die Botschaft an-
genommen haben, werde ich ruhig -; so
auch die Emotionen. Denn der Botschaf.
ter hält seinen Mund, wenn er die Bot-
schaft überbracht hat

Kaiut man dem. entgegenwirken,:.In-
dem man den Kampf nach außen 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 Möglichkeit ist
Schlafund Ruhen, die andere ist Sport
Aber auf jeden Fall: Die Gedpllken än
dern und nicht dauernd noch weiteren
Stress aufbauen. Denn unsere Gedanken
erzeugen die Emotionen, und die Emo
tionen .bewegen den Körper. Für diese
Gedanken brauchen wir Disziplin. Das
ist die Verantwortung jedes Einzelnen,
das kann niemand für uns tun. nur wir
selbst.

Die 10 größten Stressauslöser
in Deutschland

Teilnahme am Straßenverkehr
. (30 Prozent).4

Das heißt. man kann es schaffen, sich
nicht von seinen Gefühlen übehväl-
tigen zu lassen, wenn man sie denn
rechtzeitig bemerkt
Ich nenne .diese Gefühle "emotionale
Welle': Die geht durch den Körper und
möchte mich zu einer Handlung bewe

gen -- vielleicht wegzurennen oder alles
kurz und klein zu hauen,Jcb,kanaldjese
emotionale Welle aber auch einfach be-
obachten. annehmen und hören, was sie
zu sagen hat.Wenn ich etwa wütend bin,
ist demvorher Meistens ein Ohnmachts
gefühl vorausgegangen. Dann kann ich
Mitgefühl mit mir entwickeln. dass das
so in mir entstanden ist. In dein Mo
; ment habe ich einen Teil der Botschaft
verstanden: ICh habe sie empfangen, an-
genommen und sie kann abebben, wie
eine Welle.

Ständige Erreichbarkeit
(28 Prozent)''5

KlingtnachArbeit.
Stellen Sie sich das Leben als Schiff vor.
Es gibt ein Steuerrad und zwei Matrosen
Der eine Matrose ist unser Verstand, der
andere unser Gefühl. Wer gehört jetzt
ans Steuer? Bei den mQi$ten Menschen
ist der Verstand am Steuer und die Emo-
tionen liegen beboHen in der Ecke. Aber
ans Steuer gehöre doch icht Die'beiden
Matrosen sind meine Ressourcen, denen

muss ich vernünftige Aufträge geben.
Das ist mein Job. Wenn ich am Steuer

stehe. bedeutet das eben, Verantwortung
zu übernehmen.Ës scheint unheimlich
einfach. Situationen oder Menschen die
Verantwortung für meine Gefühle zu ge
ben, aber damit übergebe iëh ihnen auch
die Macht.

Schwere Krankheit eines
. Nahestehenden (25 Prozent)6
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Konflikte mit:Nahestehenden
(24 Prozent)7

Arbeitsbelastung im Haushalt
. (23 Prozent)8Michaele

Kundermann

istExpertinfür
die Psychologie
der Emotionen
und arbeitetals
Therapeutin.
Coach. Rednerin
und Trainerin.Ihr
Buch .Emotiona
le Stresskompe-
tenz - Die Kunst
derSelbstberuhi.

.gung' ist 2018 im
Goldegg Verlag
erschienen.

Wa}.um steht gerade der Verstand bei
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: "Hör
mal. das mit deinen Gefühlen 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 fühlt:;bekomme ich oft die Ant-
wort: "Ich denke, ich fühle "." Aber man

Also auch da wieder: Verantwortung
übernehmen.
Ja, nur Sie können Ihr Leben in die Hand
nehmen. Wir haben einen Körper mit un-
glaublich vielen Möglichkeiten, Wlr ha
ben den Stressmodus. um unser Über
leben zu sichern. wir haben Emotionen,
wir haben Verstand. wir haben Herz --
aber das sind alles Instrumente, und wir
müsseh lernen, sie zu bedienen, anstatt
unsunbewusst von ihnen bedienen 2u
lassen. Selbstberuhigung ist ein wichti-
ger Schritt in die Bereitschaft, diese Ver-
antwortung zu übernehmen.

Kindererziehung,Ehkelkinde}
. (19 Prozent)9

10 Finanzielle Sorgen
(19 Prozent)

Quelle: TK:Stressstudie
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Zwischen Pomp und Brexit
Haltefodël weicher Brexit? Zweites Referendum? Oder NO Deal?
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Kelly Thiarai, Raphäel Honigqtein und Rhian E Jones über die
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