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GEH IRN , TRA UM A , S TRES S .

In allen Feld ern, in welc hen ü bermens c hlic hes Verhalten gefors c htwird ,

P s yc hologie, N eu rowis s ens c haft, M ed izin u nd B iologie, wird ein B egriff

immer wic htiger u nd d as is td er B egriff d er „S ic herheit“. D er M ens c h

brau c ht, u m s ic h zu erholen, zu wac hs en u nd s ic h zu entwic keln vor

allem eines : S ic herheit.

A lle L ebewes en s ind primär d em u nbed ingten Ü berleben verpflic htet,

d as is t ihre obers te A u fgabe. S ic h s elbs t zu erhalten, s o d as s

Fortpflanzu ng möglic h-u nd d as Ü berleben d erA rtges ic hertwird . A lles ,

was d ies em Ü berleben d ient, is t„s ic her“u nd alles and ere is t„gefährlic h“

bzw. „lebens gefährlic h“. D er M ens c h hats ic h, genau wie alle and eren

(S äu ge-)Tiere au c h, in einerUmgebu ng entwic kelt, in welc heres fü rd as

Ü berleben notwend ig war, nic htallzu oftvon einem L öwen gejagtzu

werd en od ervon einem M itmens c hlein eins mitd erKeu le zu bekommen.
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A ls o mu s s te man herau s find en, welc he B egegnu ngen mitW es en einer

and eren-, od eraberd ergleic hen A rts ic herwaren u nd welc he nic ht. W as

s ignalis ierteinem , d as s man bes s er s ofortfliehtod er kämpft? W elc he

S ignale vermitteln einem , d as s d a ein L ebewes en is t, mitd em man

fried lic h gemeins am gras en od ers ogarJu nge zeu gen kann?In welc hen

S itu ationen is t es bes s er, alles zu mobilis ieren, u m noc h d avon zu

kommen, u nd was mu s s eintreffen, d amitman s ic h d en L u xu s erlau ben

kann, s ic h au s zu ru hen u nd zu erholen? Jed es Tier, d as s ic h erfolgreic h

fortpflanzen möc hte, mu s s d ie ents prec hend en S ignale wahrnehmen

u nd ric htig d eu ten können. D as Gehirn u nd d as N ervens ys tem d er

S äu getiere haben s ic hgenau entlangd ies erA u fgabe entwic kelt.

Uns er Gehirn u nters u c ht in jed er S eku nd e u ns eres D as eins , ob in

u ns erer Umwelt etwas ges c hieht, was d ie S ic herheit d er P ers on

gefährd en könnte.

„Umwelt“ bed eu tetfü rd as Gehirn nic htnu rd ie reale Umweltau ßerhalb

u ns ererH au t. Jed erGed anke, jed e Erinneru ng, jed es innere B ild is tfü r

d as Gehirn „Umwelt“. D er Körper reagiertau f jed e Erinneru ng, jed en

Ged anken u nd jed en s ens oris c hen Inpu t, au falles , was wirs ehen, hören

od erfü hlen mitd en gleic hen kognitiven, emotionalen u nd bioc hemis c hen

Reaktionen, wie erau falle äu ßeren Reize reagiert.
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W enn d as N ervens ys tem eines d ies erReize, s eien s ie s elbs tprod u ziert

od er von A u ßen kommend , als gefährlic h od er lebens gefährlic h

eins c hätzt, reagiertes miteinem C oc ktailvon Veränd eru ngen, d ie wirals

„S tres s “ bezeic hnen. „S tres s “ wird von d em S tres s fors c her Gerald

H ü therd aherfolgend ermaßen d efiniert:

Stress ist die relativ unspezifische Reaktion des Organismus auf

physische und/oder psychische Reize, die als Stressoren fungieren.

(Hüther, 1998)

M eint: S tres s wird d u rc h d ie B ed eu tu ng au s gelös t, d ie wir einem

S tres s or geben, nic ht d u rc h d en S tres s or s elbs t. S obald es gelingt,

einem Reiz eine neu e B ed eu tu ng zu geben, eine neu e emotionale u nd

kognitive B ed eu tu ng (vorallem abereine neu e emotionale B ed eu tu ng),

lös td ergleic he Reiz keinen od ererheblic hwenigerS tres s au s .

Ein Gehirn, drei Teile

Zentrales O rgan fü r d ie Eins c hätzu ng einer potenziellen Gefahr is td as

Gehirn. Vereinfac htau s ged rü c kt, kann man s agen, d as s d as Gehirn au s

d reiTeilen bes tehtu nd jed es d ies er d reiTeile is tin d ie S tres s reaktion

involviert. W elc hes d ies er d reiS ys teme aktiv wird , bes timmt, wie wir

reagieren werd en, ob wir d en S tres s au flös en können od er ihn eher
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potenzieren werd en. D ies e d rei S ys teme s ind d er N eokortex, d as

limbis c he S ys tem u nd d as Reptiliengehirn.

Neokortex:

D as is t d er Gehirnteil, d er alle höheren kognitiven u nd emotionalen

Fu nktionen kontrolliert. Es is t d as evolu tionär neu es te S ys tem . D er

N eokortex is tfü r alle kognitiven Fähigkeiten d es M ens c hen zu s tänd ig,

wie P lanu ng, Vernu nft, M athematik, S prac he, M u s ik etc . D erN eokortex

is tau c h fü rFähigkeiten zu s tänd ig wie z. B . Gewis s en u nd d ie Fähigkeit,

eine Intu ition zu haben. D er N eokortex kann – im Unters c hied zu d en

and eren Gehirnteilen – au c h in d ie Zu ku nfts ehen. Es is td erGehirnteil,

d er fähig is t, d en Impu ls ins Kino zu gehen zu gu ns ten d er A rbeitam

S c hreibtis c h zu hemmen. Es is t d er Gehirnteil, d er u ns s ignalis iert:

„W enn d u d ic h jetztnic htan d en S c hreibtis c h s etzt, d ann wird d ie A rbeit

nic ht rec htzeitig fertig“. D er N eokortex vers teht d en Zu s ammenhang

zwis c hen Urs ac he u nd W irku ng. Er is t au c h fü r d ie komplexen

mens c hlic hen Gefü hle zu s tänd ig, altru is tis c he L iebe, W eis heit, Gü te. Es

is td erGehirnteil, d eru ns befähigt, s ic h in d as einzu fü hlen, was in einem

and eren M ens c hen vorgehtu nd es au feine s ozialangemes s ene W eis e

zu verbalis ieren. Ums o wic htiger is t es , d as s d ies er Teilgenü gend

aktiviertis t– u nd genau d as is ternic ht, wenn es u m „S tres s “ geht. Je
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mehr u nd au s geprägter d as Erlebnis von S tres s , d es to mehr werd en

ältere Gehirnteile aktiviert(s . u . ), d ie nic htd ie Fähigkeiten d es N eokortex

mitbringen. D ies er Gehirnteilis tbes ond ers d ann aktiv, wenn wir u ns

s ic herfü hlen.

Limbisches System:

D er zweite Gehirnteilis td as limbis c he S ys tem . D ies es S ys tem is tvor

allem fü rd ie Emotionen zu s tänd ig. Evolu tionäris tes erheblic h älterals

d er N eokortex. W ir teilen es mitallen S äu getieren u nd es is td ies e

Gemeins amkeit, d ie es u ns erlau bt, d en H u nd als Freu nd zu empfind en.

Zu einer S c hlange, d ie d ies es S ys tem nic ht hat, können wir keine

emotionale Verbind u ng hers tellen u nd d ie S c hlange kann au c h keine zu

u ns hers tellen, was u ns erH u nd s ehrwohlkann. W enn d as Gehirn eine

S itu ation, einen Ged anken od erein Gefü hlals gefährlic heins c hätzt, wird

d ies es S ys tem aktiviertu nd s u c htnac h ku rzfris tigen L ös u ngen au s d em

B ereic h„Flu c htod erKampf“. Es s orgtfü rW u tu nd A ngs t. D ies es S ys tem

orientiert s ic h nic ht an langfris tigen Zielen, s ond ern an ku rzfris tigen

Impu ls en. Ic h möc hte jetztd as Eis , jetztins Kino, jetzttelefonieren… Es

is tau c hnic htfähigin d ie Zu ku nftzu s ehen u nd ebenfalls nic htfähig, d en

Zu s ammenhang zwis c hen Urs ac he u nd W irku ng zu begreifen. Es gibt

viele M ens c hen, d ie ihrem H u nd verbieten an d en H au s s c hu hen zu
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nagen u nd wenn eres d oc h tu t, s agen s ie: „B ello, ic h hatte d irges tern

ers tverboten an meinen S c hu hen zu knabbern! “ A lles , was d er H u nd ,

d er nu r ü ber einen ru d imentär entwic kelten N eokortex verfü gt, hören

kann, is t: bla, bla, bla. Er bekommtd ie W u tmit, hataber keinerlei

Fähigkeiten, einen Zu s ammenhang zwis c hen d em was ges tern „ges agt“

wu rd e u nd d em , was erheu te tu t, herzu s tellen. D as limbis c he S ys tem is t

d afü r d a, u ns ku rzfris tig vor d em B ären zu retten, aber es kann nic ht

langfris tig planen u nd d enken. Es s pric htbu c hs täblic h kein „D eu ts c h“

u nd d aher kann es au c h mit „vernü nftigem“ Zu red en nic ht erreic ht

werd en. W enn wiretwas , abernoc h nic htvolls tänd ig ges tres s ts ind , is t

hau pts äc hlic hd ies erTeilaktiviert.

Reptiliengehirn:

D er d ritte Gehirnteilis t d as Reptiliengehirn. D as is t d er evolu tionär

ges ehen ältes te Gehirnteil u nd d er, d en wir mit d en Reptilien

„gemeins am“ haben. D as Reptiliengehirn wird aktiviert, wenn es u m

elementare Ü berlebens fragen geht. Es s teu ertins tinktive, reflexartige

Reaktionen. Es is tnic hts ozial, s o wie ein Reptilod er eine S c hlange

au c h nic ht„s ozial“s ind . Es is tfü rd as elementare Ü berleben zu s tänd ig.

W enn d er S tres s s ehr groß is t u nd d as N ervens ys tem meint, d as

Ü berleben wäre in Gefahr, wird d ies es S ys tem aktiviertu nd d ann s inken
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wir au f d as N iveau eines Reptils herab. W enn d ies es S ys tem

ü berwiegend aktiv is t, haben wir nu r noc h eines im S inn: „Ic h“. W ir

reagieren au fd erEbene primitivs terReflexe. W irs ind faktis c h, bevorwir

u ns beru higthaben, nic htmehrfähig, bereits erlernte Kompetenzen, wie

lös u ngs orientiertes D enken od erM itgefü hl, abzu ru fen.

Trigger

D ie A u s lös er fü r d ie S tres s reaktion nennt man au c h „Trigger“. Ein

Triggerkann alles s ein. Ein W ort, ein B ild , eine Erinneru ng. Ein Trigger

mu s s mitd em, was einmalges c hehen is t, garnic hts o vielzu tu n haben

(kann es aber). W enn jemand fü rL eis tu ngs vers agen hartbes traftwu rd e,

d ann is tbereits d er Ged anke d aran, wied er zu vers agen, ein Trigger.

A lle Erinneru ngen an trau matis c he Erfahru ngen, s eien s ie bewu s s tod er

nic ht, lös en S tres s au s . D aher hatman in d en letzten Jahren s ehr viel

gefors c ht, was ges c hieht, wenn trau matis c herS tres s au s gelös twird -u nd

es hatwic htige N eu eru ngen gegeben.

DIE POLYVAGAL-THEORIE

W ir alle haben, vielleic hts c hon in d er S c hu le, ein d u ales S tres s mod ell

kennengelernt. D ies em M od ell ents prec hend hat d er M ens c h zwei

S tränge d es A u tonomen N ervens ys tems , d en S ympathiku s u nd d en
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P aras ympathiku s . D ie A ktivieru ng d es S ympathiku s bed eu tet

Energetis ieru ng bzw. Kampf od er Flu c ht. D ie A ktivieru ng d es

P aras ympathiku s bed eu tetRu he, Erholu ng, A u fbau .

„S tres s “ wu rd e als s ehr eng verbu nd en mitd em s ympathis c hen Zweig

d es A u tonomen N ervens ys tems ges ehen bzw. häu fig s ogarmitd es s en

A ktivieru ng gleic hges etzt. „Kein S tres s “od er„Ru he u nd Erholu ng“wu rd e

meis tgleic hges etztmitd er A ktivieru ng d es paras ympathis c hen A nteils .

In d ies em M od ellgibtes einen gu ten Zu s tand u nd einen nic hts o gu ten.

Einen, d eranges trebtwerd en s ollu nd einen, d en man bes s ervermeid et.

W ie im Film gibtes ein: The good and the bad . Es gibtnu rS tres s od er

Ru he. Jed e A rtvon S tres s s c hien s ic h gleic h au s zu wirken: Kampf-od er-

Flu c ht. S c heinbarhaben wirnu rein D efens ivs ys tem . D as s timmt, wie wir

heu te wis s en, s o nic ht.
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Die neue Sicht: drei Zustände

In W ahrheitgibtes nic htzweiZu s tänd e, s ond ern d rei:

The good , the bad and the u gly.

S tephen W . P orges , P rofes s or fü r B iomed izin u nd P s yc hiatrie in

C hic ago, hatd ies e D u alitätd es alten S tres s mod ells – bas ierend au f

s einen Fors c hu ngs ergebnis s en – angezweifeltu nd d u rc h ein d reiteiliges

M od ellers etzt. A ns tatteines antagonis tis c hen M od ells bes c hrieb erd ie

mens c hlic he S tres s reaktion als d reiteiliges , hierarc his c h organis iertes

M od ell. D ies es M od ellhater u nter d em N amen: „P olyvagal-Theorie“

veröffentlic ht. D ie neu ronalen Gru nd lagen d ies es M od ells zu

bes c hreiben wäre äu ßers t s pannend , aber eine s au bere u nd nic ht

verfäls c hend e B es c hreibu ng wü rd e d en Rahmen eines s olc hen

B eitrages beiW eitem s prengen.
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Die Freeze-Reaktion

D ie wes entlic he Erkenntnis von P orges war: W ir haben nic ht ein-,

s ond ern zweiD efens ivs ys teme. D as eine is t„Kampf-od er-Flu c ht“, d as

and ere is t „Tots tellen“. W enn in freier W ild bahn ein Tier keine

M öglic hkeitzu Kampf od er Flu c htmehr s ieht, s telltes s ic h tot. Es tritt

d as ein, was man d ie „Freeze“- Reaktion nennt od er au c h d en

„Tots tellreflex“. D as Tier liegtd a, als wäre es tot. M ens c hen haben

d ies en Tots tellreflex au c h noc h zu r Verfü gu ng, aber in einer eher

„abgemild erten“ Form, au f d ie ic h noc h genau er zu s prec hen kommen

werd e.

D er B egriff „Freeze“ is tetwas verwirrend . W ir as s oziieren mit„Freeze“

nämlic h einen Zu s tand d er Ers tarru ng, als o eine A ns pannu ng d er

M u s keln. D as Zebra liegtd a u nd tu ts o, als ob es totwäre, aberes is t

innerlic h hellwac h u nd jed erzeitbereitau fzu s pringen u nd los zu rennen.

S olange d ie M u s keln noc hanges pannts ind , is td as „Kampf-od er-Flu c ht“-

S ys tem noc h aktiv. D as is tnic htd er Tots tellreflex, von d em P orges

s pric ht.

Unterd em Einflu s s d ies er, evolu tionärs ehr, s ehralten Reaktion werd en

d ie M u s keln s c hlaff. B eim M ens c hen, wenn d ies es alte S ys tem in
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abgemild erterForm au s gelös twird , werd en häu fig d ie Knie „weic h“. D er

H erzs c hlag verlangs amt s ic h, er wird , and ers als beim Kampf-od er-

Flu c ht-S ys tem nic hts c hneller, s ond ern langs amer. Im Gru nd e bereitet

d ie N atu rd as Tier u nd d en M ens c hen au f d en phys is c hen Tod vor, tu t

allerd ings gleic hzeitig alles , u m ihm eine allerletzte C hanc e zu geben.

Viele Rau btiere fres s en keine toten Tiere u nd in einigen S itu ationen

rettetd ies erReflex d em gejagten Tierd as L eben. A bermeis tnic htu nd

d es halb werd en, wenn d ies es S ys tem aktiv is t, s ehr viele

s c hmerzs tillend e End orphine au s ges c hü ttet. D as Tier hatd ie C hanc e

einen s c hnellen, gnäd igen Tod zu s terben, nämlic h d en d u rc h

H erzs tills tand . Etwa 26% aller M äu s e, d ie von d er Katze erwis c ht

werd en, s terben nic htan d en B is s wu nd en, s ond ern am H erzs tills tand .

D erges amte S toffwec hs elwird ebenfalls heru ntergefahren, erwird s ehr

langs am.

W enn d ies es S ys tem einges c haltet is t, kann es beim M ens c hen zu

u nwillentlic hem d efäkieren bzw. u rinieren kommen. M ens c hen können

au c h ohnmäc htig werd en. Umgangs s prac hlic h s agt man: Jemand em

werd en d ie Knie weic h. Ebens o s agen wiru mgangs s prac hlic h: Jemand

s c heißts ic hvorA ngs tin d ie H os e.
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N ic htnu r d ie klas s is c he Kampf-od er-Flu c ht-S tres s reaktion mitallihren

kognitiven Veränd eru ngen vermind ertu ns ere Fähigkeitzu rP rod u ktivität

od er P roblemlös u ng. A u c h wenn d ies es S ys tem einges c haltetis t, s ind

wirnic htleis tu ngs fähig, s ond ern wirfü hlen u ns wie gelähmt. W irkönnen

nic htmehr klar d enken. D as is twic htig: A u s neu rologis c hen Grü nd en

kann man, wenn d er Trau mazu s tand einmal au s gelös t is t, keine

angemes s enen Ents c heid u ngen mehr treffen. M an reagiert plötzlic h

nic ht mehr, wo man reagieren s ollte. M an läs s t es pas s iv mit s ic h

ges c hehen. P lötzlic h is t man u nfähig, wic htige Zu s ammenhänge zu

begreifen u nd „s c hnalltes einfac h nic htmehr“. A n d erO berfläc he wirkt

d as wie D u mmheit, aberd as is tes nic ht, es is tL ähmu ng. D ie A ktivieru ng

d ies es S ys tems gehteinher miteiner s ogenannten „D is s oziation“, d as

bed eu tet, man fü hlts eine Gefü hle nic htmehr. D as S elbs tbeginnt, d en

Körper zu verlas s en. D as Ereignis wird s o erlebt, als ob es jemand

and erem pas s iert. M an s teht neben s ic h. D ie au s ges c hü tteten

End orphine s orgen d afü r, d as s wirgarnic htmerken, wie s c hlec htes u ns

geht.

D ies es S ys tem , d ies es letzte „A bs c halts ys tem“ wu rd e während d er

Evolu tion d erS äu getiere von d en Reptilien ü bernommen. D ies e nu tzten

d as „Tots tells ys tem“ u m abzu tau c hen, u m s ic h s tu nd enlang u nter

W as s er au fzu halten u nd s o ihren Feind en zu entgehen. D es halb
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entleerten s ie au c h ihren D arm, u m möglic hs t wenig Energie fü r

kos tenintens ive S toffwec hs elprozes s e zu verbrau c hen. D as Gehirn u nd

d er Körper eines Reptils benötigen nu n aber s ehr, s ehr vielweniger

S au ers toffals d as Gehirn u nd d erKörpereines S äu getiers . D aheris tfü r

d ie Reptilien d as „A bs c halten“optimal. Fü rein S äu getierabernic ht. D er

Zu s tand d es „Tots tellens “ mits einem nied rigen Energieniveau , d er fü r

d ie P hys iologie eines Reptils angemes s en is t, is tfü r d ie P hys iologie

eines S äu getiers im Gru nd e lebens gefährlic h. D er H erzs c hlag eines

S äu getiers d arf einfac h nic htbeliebig verlangs amtwerd en, s ons ts etzt

d as H erz au s u nd d as Tiers tirbt. D as Gehirn eines S äu getiers brau c ht

u nend lic hvielmehrS au ers toffals d as Gehirn eines Reptils u nd d aheris t

d ie Untervers orgu ng mit S au ers toff während d es Tots tellens fü r d as

S äu getierebenfalls lebens gefährlic h.

B eim M ens c hen wird d ies es S ys tem aktiviert, wenn wir u ns in einer

bes timmten S itu ation völlig hilflos u nd au s geliefertfü hlen, wenn wirnic ht

mehrglau ben, kämpfen od erfliehen zu können.

Ein Trau ma is t genau d ad u rc h gekennzeic hnet: M an konnte in d er

trau matis c hen S itu ation wed erkämpfen noc h fliehen. D ie Erinneru ng an

ein Trau ma gehteinhermitd em A ktivieren d ies es „Tots tells ys tems “. Es

leu c htetu nmittelbarein, d as s wenn wirs ehrvielZeitam Tag in d ies em
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S ys tem verbringen, d as s wir d ann nic htbes ond ers effizientarbeiten

können. W irs ind zu gelähmt, u m zu arbeiten. N ac h au ßen hin, s iehtes

s o au s , als wü rd en wirA u fgaben au fs c hieben.
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Sicher, gefährlich, lebensgefährlich

Es gibtals o d reiS ys teme u nd jed es d ies erd reiS ys teme wird aktiviert,

wenn d as N ervens ys tem „d enkt“, d as s d ie A ktivieru ng d ies es S ys tems

d em Ü berleben d es M ens c hen am meis ten d ient. Es gibtd reibas ale

Unters c heid u ngen: s ic her, gefährlic h, lebens gefährlic h. D ies e

Eins c hätzu ng beziehts ic h au f einen Reiz, einen Ged anken, ein Gefü hl,

ein Ereignis .

W ic htig is t: D ies e Eins c hätzu ng wird u nterhalb d er

W ahrnehmu ngs s c hwelle getroffen. W ir bemerken ers t an d er

körperlic hen Reaktion, wie u ns er N ervens ys tem bzw. Unbewu s s tes d ie

S itu ation eins c hätzt.

D as N ervens ys tem trifftbeid erEins c hätzu ng eines Reizes wie ges agt,

d reigru nd s ätzlic he Unters c heid u ngen.
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Diese drei Unterscheidungen sind:

• D ie S itu ation is t s ic her (A mpel is t grü n), aktiviert wird d er

N eokortex. D ies es S ys tem nenntP orges d as „s oziale S ys tem“.

• D ie S itu ation is tgefährlic h (A mpelis tgelb), aktiviertwerd en d as

limbis c he S ys tem u nd d ie Kampf-od er-Flu c ht-Reaktion. D as is t d as

„M obilis ieru ngs s ys tem" .

• D ie S itu ation is tlebens gefährlic h (A mpelis trot), aktiviertwerd en

d as Reptiliengehirn u nd s omit d ie „Freeze“ Reaktion. D as is t d as

„A bs c halts ys tem“.

S elbs tvers tänd lic h s ind Ü berlappu ngen möglic h. In W irklic hkeit

u nters c heid etd as N ervens ys tem nic hts o klarwie beieinerA mpel. M an

kann s ic h d u rc hau s einigermaßen s ic her u nd d ennoc h ein wenig im

S tres s fü hlen, man kann s ic h gelähmtfü hlen, ohne d as s d as Kampf-

od er-Flu c ht-S ys tem volls tänd ig abges c haltet wird u nd man gleic h an

H erzinfarkts tirbt.

W irklic hprod u ktiv arbeiten kann man nu r, wenn d as s oziale S ys tem aktiv

is t, als o d erN eokortex optimalaktiviert.
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Der schlimmste Moment

Im folgend en werd en wir eine Tec hnik nu tzen, bei welc her d ie

Erinneru ng an d en „s c hlimms ten M oment“ eines (M ini-) trau matis c hen

Ereignis s es wac hgeru fen u nd bearbeitet wird . D as is t nämlic h d ie

Erinneru ng, d ie immerwied erd en (abgemild erten)Freeze-Zu s tand ü ber

d en Tag hinweg au s lös t. M ithilfe von M em wird d ie Erinneru ng von d em

ü berwältigend en Gefü hlentkoppeltu nd lös td ann nic htmehrd en Freeze-

Zu s tand au s .


