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unserem modernen Leben wirken?*

Protokollandin: Janina Kuperdnina.kuper@gmail.coyn

zum \Vortrag
»EIn neurobiochemisches ABC der Stressbewaltigungnd Lebensfreunde”

von Prof. Dr. Anne Ulrich
Professorin fur Biochemie, KlTaftne.ulrich@kit.edu

Die dazugehdrigen Folien sind auf der Homepageehiegt: http://www.ibg.kit.edu/nmr/632.php

Der Vortrag soll eine allgemeinverstandliche Eintilg in die biochemischen Grundlagen
personaler Nachhaltigkeit geben. Dabei liegt dédm&epunkt darauf zu erklaren, welche Hormone
bei Stress und beim Wohlfihlen ausgeschittet werded welche Auswirkung dieser

Hormonhaushalt auf den Kérper und die seelischen8lethkeit haben.

Motivation

Immer haufiger leiden Menschen unter psychischdadBengen am Arbeitsplatz. Diese lassen sich
mit biochemischen und physiologischen Prozessereihindung bringen und haufig auch darauf
zurtuckfuhren.

Neuroendokrines ABC

Die Neuroendokrinologie beschreibt die Verknipfuleg Nervensystems mit dem Hormonsystem.
Dabei funktionieren Neurotransmitter als Signalrkile entlang der Nervenbahnen, und Hormone
werden Uber die Blutbahn im Korper verteilt. Sowbldurotransmitter als auch Hormone wirken
als Botenstoffe wie ein Schlissel auf die Rezeptdneer Zielzellen, um dort eine biochemische
Reaktion auszulosen. Diese molekulare Prozessealiendamit verbundenen Empfindungen sollen
im Vortrag speziell bei Stress und Gliick betracivetden.

Ziele

Ziel des Vortrags ist es durch das Aufzeigen wisskaftlichen (biochemischer) Fakten zur
Entmystifizierung des Themas Stress beizutrages Fdhge dazu wird formuliert ob und wie sich
physiologische und psychologische Aspekte durchaMagd andere Ansatze der Stressbewaéltigung
beeinflussen lassen.

Dazu werden zunachst die hormonellen Antriebe wssefandelns beschreiben. Zum einen die
naturliche Stressreaktion, zum anderen die inga@n Motivationssysteme, vereinfacht mit
.Frust und ,Lust® bezeichnet. Des weiteren wird raaf eingegangen wie das innere
Belohnungssystem aktiviert werden kann. Auch hied Wwesonders darauf eingegangen, wie diese
Aktivierung im Sinn einer personalen Nachhaltigldiirch Yoga geschehen kann. Bildlich kénnen
die drei Zustande von ,Frust®, ,Lust“ und ,Belohrginals eine Ampel der Stressbewaltigung mit
den Farben Rot (Stopp, zurlick), Griun (Morwarts) Guld (im schonen Augenblick verweilen)
vorgestellt werden, wobei Gold das zu erstrebendiei <.

Definition von Stress

Geflhlter ,Stress” lasst sich in zwei Arten untéete, den Distress und den Eustress.

Distress entsteht unter anderem durch hohe Arla#tstung, Zeitdruck, fehlende Anerkennung und
soziale Konflikte, ist also mit negativen Geflihirbunden. Eustress dagegen wird zum Beispiel



durch hochmotivierte Plane, den Druck wichtige Emésdungen zu treffen, das Anstreben
perfekter Ergebnisse und intensive aufregend, ipesiefuhle, wie sich verlieben ausgelost. Auf
den Korper haben beide Arten von Stress jedoclelthedVirkung.

Man kann festhalten: Stress ist (a) unvermeidld@r,kéin individuelles Problem, und (c) eine
biologische Antwort auf komplexe Lebensumstandgo &in Mechanismus der tberlebenswichtig
ist.

Biologische Evolution

Die verschiedenen Klassen von Lebewesen, die sichdufe der Evolution entwickelt haben,
werden durch unterschiedliche Mechanismen in ihfet erhalten, wenn sich z.B. die
Umweltbedingungen andern, oder wenn unmittelbaréal@edroht. Dabei spielen die von uns
Menschen wahrgenommenen Stress- und Glicksgefiiddé &ir manche andere Arten als
lebenserhaltendes System eine Rolle, wahrend sievioéutionar alteren Lebensformen nicht in
dieser Form auftreten.

Eine der altesten Arten von Lebewesen sind Bakterdler Verhalten wird ausschlie3lich von
Botenstoffen bestimmt, die an Rezeptoren andockemach Botenstoff fihrt das dazu, dass sie
naher heran oder weiter weg von der Nahrungs- G@deguelle schwimmen. Sie funktionieren also
wie kleine Maschinen, die auf einen bestimmt Inputen vordefinierten Output haben, oder
biologisch gesprochen folgt direkt auf den Reiz Reaktion, ohne dass eine Entscheidung durch
das Bakterium getroffen wird. Damit empfinden Baidie keinen Stress, da sie bei Gefahr
entweder einfach sterben oder (berleben. Ihre Bbenisstrategie liegt vielmehr in ihrer raschen
Vermehrung und Anpassung an die Umwelt durch eetsignde zufallige Mutationen.

Ebenso wenig spielt die Stressreaktionen oder adshBungssystem eine Rolle beim Verhalten
von Insekten. Diese verfligen im Gegensatz zu Biakteawar Uber ein Nervensystem, dieses ist
allerdings fest vorgegeben und steuert nach eilggutReaktionsmustern. Also reagieren auch
Insekten auf gleiche Reize in der gleichen WeisafgAind ihrer schnellen und zahlreichen
Fortpflanzung konnten sich diese Arten evoluticerdwalten.

So ein vorprogrammiertes Verhalten fiihrt jedochhnizu optimalen Uberlebenschancen eines
einzelnen Lebewesens. Im Laufe der Evolution h&t giaher bei hoher entwickelten Tieren, wie
z.B. den Dinosauriern eine neuroendokrine StrekBogaausgebildet, wodurch sie sich bei Gefahr
anders verhalten kénnen als im ,Normalzustand‘h&tesie nicht unter Stress, ist ihr Verhalten fur
die Ubliche Nahrungssuche, Fortpflanzung und regéinen Prozesse optimiert. Bei Gefahr
schalten sie jedoch um in einen anderen Zustarmyysagen in den zweiten Gang, in dem sie
instinktiv mit Kampf, Flucht oder Erstarrung reagie. Dieser Stresszustand hat einen direkten
Einfluss auf die korperlichen Funktionen. Den Tresdeht mehr Energie zur Verfligung um der
(lebens-)gefahrlichen Situation zu entkommen: daszkchlagt schneller, der Blutdruck steigt, die
Muskeln werden besser versorgt, die Pupillen wesieh, usw.. Dagegen werden Funktionen wie
das Immunsystem und die Fortpflanzung heruntergefalda sie in der momentanen Situation
nicht bendtigt werden.

Auch bei Saugetieren fuhrt Stress zu diesen kaégherh Reaktionen, die wir auch emotional
wahrnehmen. Dartber hinaus verfiigen Saugetiere éiberusatzliches Motivations- (grin) und
Belohnungssystem (gold). Sie empfinden Lust, was ddzu motiviert etwas zu tun, und sie
empfinden Glick als Belohnung fur Dinge, die ihnguat tun. Diese Systeme ermdglichen
kontinuierliches Lernen, da sich durch diese homilen Reaktionen das Gehirn anpassen und
immer besser mit neuen Situationen umgehen karnugefiare reagieren auf gleiche Reize also
nicht immer gleich.

Steuerungssysteme

Die bereits angesprochenen Gefluhle ,Lust®, ,Frugtid ,Glick® sind Teile eines komplexen
Steuerungssystems im Gehirn. Fachlich wird ,Frags“Aversion bezeichnet, also eine Ablehnung,
mit der der Organismus auf Stress, Angst und gktller Situationen reagiert. Die ,Lust"
bezeichnet man als Appetenz, was ein Wollen/Anstrelerursacht und damit auch Ursprung der



Neugier und Begeisterung ist. Die Assertion schitblumfasst Glucksgefuhle wie Zufriedenheit,
Vertrauen, Ruhe und Entspannung. Bildlich auf eihekflihrer Ubertragen ware Aversion die
Bremse, Appetenz das Fahren, und Assertion derdband.

Aversion wird unter anderem durch die Hormone Adhenund Cortisol, Appetenz durch Dopamin,
und Assertion durch Morphium (ebenfalls ein korpgFaes Hormon) und Oxytozin verursacht.

Stressreaktion

Eine Stressreaktion beinhaltet typischerweise diaterschiedlich schnelle Prozessen von
verschiedener Dauer. Sie wird durch einen gefdtehooder unerwarteten Sinneseindruck angereqt,
der durch den Cortex (die Hirnrinde) verarbeitetdwDadurch wird zum einen ein Nervenimpuls
(Geschwindigkeit ca. 400 km/h) tber den Hirnstammd den Sympathikus (Bindel von Nerven,
das im Gehirn beginnt und zu den Organen fuhrBkdliiin die Organe wie Herz, Leber, Muskulatur
und Pupillen gesendet, und deren Aktivitat wirderralb weniger Millisekunden erhdht. Zum
anderen wird auch Uber den Sympathikus die Proglukéion Adrenalin im Nebennierenmark
aktiviert. Dieses Hormon gelangt dann innerhalligein Sekunden tber den Blutkreislauf in den
gesamten Kdorper und verursacht dort unter andeneem @nstieg des Pulses, des Blutdrucks und
des Blutzuckers, sowie eine Erweiterung der Lung&ife, sodass der ganze Korper
leistungsfahiger wird. Diese beiden schnellen Reakh dauern nur wahrend der akuten
Stresssituation an.

Deutlich langsamer, Gber mehrere Stunden bis Tegfet die Wirkung von Cortisol ein und halt
auch viel langer an. Sie wird aktiviert durch diasbische System (verarbeitet Emotionen, erzeugt
Triebverhalten). Hormone, die im Hypothalamus umd Hypophyse (Hormondrise) produziert
werden, bewirken die Freisetzung von Cortisol aeisNebennierenrinde. Das erhdht die Aktivitat
der Leber, die die anderen Organe mit Zucker unerdt@ versorgt, und fahrt dafiir den tbrigen
Stoffwechsel, das Immunsystem und die Fortpflanzoeginter. Cortisol ist fur das Gefuhl von
Sorge verantwortlich, aber auch Angstschweil umdkRgekoppelt mit Adrenalin).

Cortisol wird nur sehr langsam abgebaut. Au3erdimugiert Adrenalin die Cortisolausschittung
und umgekehrt. So steigt der Cortisolspiegel beiuddstress immer weiter an, und
Kdrperfunktionen wie das Immunsystem laufen dauerbaf ,Sparflamme”, was auf Dauer
naturlich sehr ungesund ist

Motivations- und Belohnungsreaktion

Bei Uberschaubaren Herausforderungen schitteNdeleus accumben@egion im Vorderhirn)
Dopamin aus. (Anmerkung: Bei der Einnahme von PRladdedikamenten wird ebenfalls Dopamin
ausgeschuttet, und die Wirksamkeit lasst sich bH#erdarauf zurickfihren.) Dabei kommt es zu
einer emotionalen Speicherung im limbischen Systena, das Wirbeltier lernt die Ursache der
Dopaminausschittung als positiv und motivierendnkan Gleichzeitig wird das Gedéachtnis (im
Hippocampus) stabilisiert und das Immunsystem regul

Nach erfolgreicher Problemlosung, also dem Ubeestebiner Stresssituation (Eustress, wie
Distress), wird das Belohnungssystem aktiviert, estkommt zu einer Entspannungsantwort durch
die Ausschittung von Morphium, NO (Stickstoffmord)xiund Oxytozin. Letzteres kann auch
durch Gemeinschaftserlebnisse geschehen.

Bei der Entspannungsantwort wird der Parasympashils Gegenspieler des Sympathikus
aktiviert. Im Gegensatz zum Sympathikus, der dierpgiunktionen ankurbelt, sorgt er fir
Entspannung.

Die beiden Nervenstrange spielen auch im Yoga winktige Rolle, denn beim Einatmen wird der
Sympathikus, bei Ausatmen der Parasympathikus iaktivDurch die Konzentration auf das
Ausatmen im Yoga, lernt man, eine Entspannungsmrakiezielt herbeizufiihren. Auf diese Weise
ist das damit verbundene Gefiihl der Zufriedenhest 2u einem gewissen Grad ,erlernbar®.
AulBerdem kann man den Entspannungszustand auchkt dimessen und z.B. durch die
Konzentration von NO im Atem nachweisen.



Beispiel: Marathonlauf

Bei einem Marathonlauf werden alle moglichen Hormdie Stress, Lust und Glick hervorrufen
ausgeschuttet. Durch den Stress und die Anspanmung/orfeld wird zundchst Adrenalin
ausgeschuttet. Dazu kommt dann Dopamin durch dieedmle. Nach dem Start wird das Adrenalin
jedoch schnell wieder abgebaut, da dies durch Bemgegeschleunigt wird. Deshalb ist Bewegung
allgemein eine gute Mdglichkeit zum Stressabbau.

AulRerdem werden Endorphine ausgeschiittet, die dafigen, dass Schmerz und Hunger nicht
mehr wahrgenommen werden. Dadurch wird ein Gefuth Zufriedenheit und Wohlsein
vorgespiegelt, was allerdings gefahrlich werdemkala es dem Kdrper gar nicht so gut geht und er
eigentlich nur ums Uberleben/Durchhalten kampftk&on der Sportler jedoch in den sogenannten
~Flow* kommen, der als sehr angenehm empfunden.wird

Gegen Ende des Laufes wird Dopamin dann in Morphumgewandelt, und nach dem Lauf
kommt es so zu Entspannung und zu Glicksgefuhl&eflem kann naturlich die Freude tber den
Erfolg nach dem Lauf zur Ausschiittung weiterer &lormone fihren.

Kontrollierbarer und unkontrollierbarer Stress

Stress ist wie bereits aufgefuhrt unvermeidbaragge sich der Stress auf losbare Probleme
beschrankt und damit in positive Erwartungen undfidmg umsetzen lasst, und nicht zu viel
davon auftritt, ist er kontrollierbar. Die Erfullgnder Erwartungen fuhrt zu Belohnung und
Zufriedenheit, und durch die Umwandlung von DopamitMorphium schlie3lich zu Entspannung
und Regeneration. Dadurch kann sich ein gesundepdGmmer wieder von akutem Stress
erholen. Die Ruhephasen sollten allerdings 24 @sSfunden andauern, damit das Cortisol
vollstandig abgebaut werden kann und es sich mig@alin nicht immer weiter hochschaukelt.
Unkontrollierbar und dauerhaft wird Stress dagegeennn ohne ausreichende Ruhephasen immer
wieder neue Stresssituationen auftreten, also Adirennd Cortisol standig ausgeschlittet werden.
Selbst wenn der Stress immer in Erfolgserlebnissénd®et bricht durch den standigen
Cortisolbedarf irgendwann der Hormonhaushalt zusamnund es kann zu einer Nebennieren-
Erschépfung kommen, d.h. die Nebennieren empfakgére Signale mehr oder sie produzieren
die Hormone nicht mehr richtig. Aul3erdem bringt @astisol regenerative Prozesse zum Erliegen.
Diese Symptome sind bekannt als Burnout.

Frage aus dem Publikum:Kann man nicht durch Hormongabe diesen Zustancehery?

Antwort der Referentin: Durch Hormongabe, kann das Ungleichgewicht vomdesnd
ausgeglichen werden. Allerdings kann die zugruedelnde Cortisolausschittung nicht gestoppt
werden, und so kommt das System trotzdem irgendwammErliegen.

Frage aus dem Publikumtst eine vollstandige Regeneration von einem Burnaiyglich?

Antwort der Referentin:Da sich die meisten Zellen im Koérper regelmaligeaann, ist tber Jahre
hinweg eine Regeneration auch bei kérperlichen &maz.B. an der Nebenniere, moéglich, sofern
diese nicht zu gravierend sind. Allerdings erfotaiies eine massive Umstellung der Lebensweise.

Hormone

Nachdem die Wirkungen verschiedener Hormone besStund Gluck schon fur viele Erklarungen
herangezogen wurden, wird noch einmal ein zusamassahder Uberblick gegeben und die
Aufz&hlung um bisher nicht erwéahnte Hormone erganzt

»otress“-Hormone

Adrenalin wird bei akutem Schreck von der Nebenniere ausdé®th Es optimiert Organe,
Muskeln und Stoffwechsel fur Kampf oder Flucht.\i@sd durch Alkohol, Opium, Barbiturate und
Benzodiazepine gehemmt.

Cortisol wird bei chronischem Stress von der Nebenniereemadjittet. Es passt den Stoffwechsel
an die Notsituation an, wodurch auch Hunger aufeSi@mpfunden wird, da solche Nahrung



schnell Energie bereitstellt. Es unterdriickt Entingen und das Immunsystem.

Endorphine werden in Stresssituationen ausgeschittet undigereein Gefiihl von Wohlsein,
indem sie Schmerz und Hunger dampfen. Aul3erdeméiorie an Morphiumrezeptoren andocken
und so Gliucksgefiihle auslosen. Sie sind mitbetedig Euphorie. Heroin und Opium imitieren
Endorphine.

,Glucks“-Hormone

Dopamin ist ein Begeisterungs-Hormon aus dem Gehirn. E$herkdie Aufmerksamkeit, die
Motivation und die motorischen Fahigkeiten. Es wiudter anderem durch Nikotin, Alkohol,
Amphetamine und Kokain stimuliert.

Morphium steuert das Belohnungssystem im Gehirn und &t Aafriedenheit aus. Es wird unter
anderem aus Dopamin gebildet, das dadurch abgebalitSo kann Stress (Dopamin) also auch
direkt in eine Belohnung (Morphium) Ubergehen. Bisnicht nur eine korpereigenes Hormon,
sondern wird auch als Schmerzmittel verabreichtisnderwandt mit Heroin.

Stickstoffmonoxidist der Gegenspieler zu Adrenalin und ruft einesgabhnungsreaktion hervor. Es
erweitert die Blutgefal3e und senkt den Blutdruckwiid durch Cannabis stimuliert.

Anhand dieser Eigenschaften wird deutlich, dass gBmo nicht grundlegend fremdartige
Empfindungen herbeifiihren sind, sondern dass sadmehr die korpereigene Mechanismen
verstarken oder verzerren.

,S0ziale* Hormone

Serotoninwirkt beruhigend und angstlésend. Es reguliertvd@ielauung und den Schlaf-Rhythmus.
Im Dunklen wird seine Bildung beeintrachtigt. Duhtidepressiva, LSD und Amphetamine wird
dagegen der Serotonin-Spiegel erhéht. Antideprassirken z.B. dem Abbau von Serotonin
entgegen. So sind sie wirksam gegen Depressionhanagesunde Menschen (mit normalem
Serotonin-Haushalt) aber nicht noch glicklichere Bieferentin merkt an, dass Untersuchungen
ergeben haben, dass Serotonin und Dopamin bei &ssttten und Managern oft in grof3eren
Menge vorkommen, als bei durchschnittlichen Mensche

Oxytocinist ein ,Kuschelhormon®, das fur Paarbindung undo@genheit sorgt. Es wird bei der
Geburt, beim Stillen und beim Orgasmus ausgeschiiitel es ist verantwortlich, wenn man eine
Géansehaut bekommt. Es verringert den Blutdruck twégt zum Abbau von Cortisol bei. Es wird
durch Ecstasy erhoht, das urspriinglich eigentlempathy* genannt werden sollte (was sich aber
nicht so gut vermarkten lies).

» Anekdote”: Beim Ful3ball gucken wird durch das GemeinschaftsgeDxytocin ausgeschiittet.
Gleichzeitig wird - zumindest bei vielen MannerAdrenalin produziert, das die Kuschel-Wirkung
von Oxytocin wieder aufhebt. Es heisst, Frauenehatiurchschnittlich bis zu hundertmal so viel
Oxytocin im Korper wie Manner.

Weitere ,soziale* Hormone sind z.BasopressinundProlaktin .

Zeitlicher Verlauf von ,Lust"

Wird Dopamin ausgeschuttet, z.B. angeregt durchAdleshol eines Glas Weins, oder das ,An-die-
Grenze-gehen® (,Flow") beim Sport, gibt es einenpBmin-Kick, d.h. die Zufriedenheit steigt
schlagartig an und nimmt dann mit der Zeit wieder\&ird dagegen in kurzen Abstanden immer
wieder die Dopamin ausgeschuttet, z.B. durch demu&evon vielen Glasern Alkohol tUber einen
ganzen Abend oder eine ganze Woche hinweg, stediudriedenheit mit jedem Dopamin-Schub
etwas weniger und schlie8lich gar nicht weiter Bmerhalb von wenigen Tagen anhaltender
Dopamin-Ausschuttung bilden sich namlich die DopaRezeptoren zurick. Dann wirkt ein
einziges Glas Wein kaum noch stimulierend, und dimatlich hdhere Menge wird gebraucht, um
den ursprunglichen ,Dopamin-Kick* wieder spirenkiinnen. Die Folge davon ist dann also eine
Sucht nach immer mehr, z.B. Alkohol.

Frage aus dem PublikumWarum reguliert der Kérper die Dopamin-Ausschittumnght, wie ein



Thermostat eine Heizung?

Antwort der Referentin:Die ursachliche Ausschiittung von Hormonen schet micht reguliert
zu werden. Trotzdem tut der Korper genau das, wab &in Thermostat tut, aber eben mit der
Wirkung, statt mit der Ursache, und zwar indemierRkzeptoren zurlckbildet.

Frage aus dem Publikum:Beim Meditieren wird doch auch Dopamin ausgeschiiéarum
kommt es da nicht zu einer Riuckbildung der Rezeptr

Antwort der Referentin:Meditieren wird Uber einen sehr langen Zeitraumwieig eingeiibt. So
bilden sich durch die immer wiederkehrende Ausdahnidt von Dopamin in grof3eren zeitlichen
Abstédnden womdglich sogar neue Nervenbahnen, diedi@u Entspannungsantwort reagieren.
Deshalb scheint man vom Meditieren auch nicht sgicht werden.

Verlauf von ,Frust*

Anders als bei der ,Lust®, steigt mit jedem Adrengbtol3 der ,Frust* gleichermalRen an, egal wie
kurz der zeitliche Abstand zweier StoR3e ist, daRkzeptoren nicht zurtickgebildet werden.. Dies
ist evolutionar sinnvoll, da beim Uberleben die rsbe Prioritat ist, sich auRer Gefahr zu bringen,
egal wie dicht die gefahrlichen Situationen aukeuter folgen. Es ist sogar noch unangenehmer, da
der Effekt von Adrenalin durch steigende Cortismgpl verstarkt wird, und sich somit der ,Frust*
immer mehr aufschaukeln kann.

Diese starkere Reaktion auf Adrenalin als auf Ddpafithrt zu einer in der Summe negativen
Tendenz, die dem Uberleben dient(e).

Kurzfristige LOosungsansatze

Man kann seine,Lust® starken, indem man immer wieder neue positive, l6sbare
Herausforderungen annimmt und seine eigenen Fategk&tandig steigert, so dass Dopamin auch
weiterhin stark ausgeschiittet wird.

AulRerdem sollte man Stimulanzien, wie Alkohol, Nikaund andere Drogen meiden und vor allem
nicht regelmafiig konsumieren, und sich auch darfibeusst sein, dass sie dem Gehirn nur etwas
vorspiegeln. So kann man die Abstumpfung von DopaRezeptoren verhindern.

Man kann seinenFrust‘ verringern , indem man durch ausreichende Ruhepausen Dawgsrstre
vermeidet, und durch Bewegung, am besten bei Tiaggsden Adrenalin-Abbau fordert, und
indem man mdglichst oft den Parasympathikus aktivieB. durch Bauchatmung.

Man kann weiterhin seipGluck® suchen, indem man seine Erfolge wahrnehmen und geniel3en
lernt und durch soziale Kontakte und Gemeinschddtiseisse die Ausschittung von
Gluckshormonen fordert.

All diese Losungsansatze haben jedoch nur kurgeeMVirkung, da sie sozusagen nur auf die
Symptome von ,Lust* und ,Frust” abzielen.

Langfristige Losungsansatze?

Fur dauerhafte Richtungsanderung - weg vom ,Frusiti hin zum ,Glick® - sollten jedoch
langfristigere Ldsungsansatze betrachtet werde@, stth nicht nur mit den Symptomen der
Hormonausschittung befassen, sondern auch auietbest Gehirnstruktur einwirken, - also einen
echten Lerneffekt erfordert. Die Referentin schlaffiga als einen mdglichen langfristigen
Losungsansatz fir mehr Zufriedenheit und Lebenggliior, im Sinne einer personalen
Nachhaltigkeit. Als kleinen philosophischen Exkimszieht sie sich auf Buddha, der das Leben
grundsatzlich als Leiden betrachtet. In seinen é&ehspricht er davon, dass dieses Leiden
insbesondere durch ,Anhaftung“ und ,Ablehnung* (s®wdurch Unwissenheit) bewirkt wird.
Damit liegt die Vermutung nahe, dass die Anhaftdeg Appetenz entsprechen kénnte, die durch
Dopamin verursacht wird, und die Ablehnung dem Gkfivelches durch Adrenalin und Cortisol
verursacht wird. Zur Uberwindung des Leidens enmifiBuddha ein Loslassen von ,Anhaften®
und ,Ablehnung®, was bedeuten wiurde, sich wenigarksvon seinen positiven und negativen
Emotionen mitreiRen zu lassen. Sie vermutet weitlxss durch das Bewussterden dieser



Gefuhlszustande und durch die Meditation im Yoganglastig eingeubt wird, die
Hormonreaktionen zwar zuzulassen, aber einen gewissieren Abstand von diesen zu haben und
die zugehorigen Geflihle so besser einordnen unuldtiieren zu kénnen.

Lernfahigkeit

Es wird noch einmal genauer darauf eingegangerumdewodurch das Lernen funktioniert. Lernen
ist die langfristige ,plastische” Anpassung des @®) die man sich vorstellen kann wie die
Anpassung eines Muskels auf oft wiederholte Bewggaon Diese Anpassung geschieht durch
relevante, komplex, wiederholte Reize, oft unteitdfack. Am besten funktioniert das Lernen mit
Begeisterung und ohne Uber- oder Unterforderunge$S). Das Gelernte wird durch endogene
(,innere®) Belohnungsmechanismen gefestigt.

Lernen ist lebenslang(!) moglich, was u.a. beim igiesen und Meditieren bewiesen wurde.
Allerdings erfordert echtes Lernen eine lange Reits Innerhalb von Sekunden erfolgt beim
Lernen die direkte Signalibertragung an den Symapgrknipfung zweier Nervenzellen), und die
Synchronizitat der Neuronen wird erhéht. Uber Samadind Tage wachsen neue Synapsen und
Dendriten (Zellfortséatzen von Nervenzellen, diewiegend der Reizaufnahme dienen).

Langfristig, tuber Wochen und Monate hinweg, wirchmladie Ummantelung der Nerven, eine
isolierende Fettschicht, verstarkt, wodurch die ithagungsgeschwindigkeit héher wird. AuRerdem
wird langfristig auch die Blutversorgung der Gebhgllen verbessert und das Absterben von
Neuronen (Nervenzellen) verringert.

Neuroplastizitat

Das Gehirn ist nicht nur Ausgangspunkt der Steugssysteme Aversion, Appetenz und Assertion,
sondern auch Ziel der entsprechend ausgeschikietemone.

Dopamin starkt bei positiven Herausforderungen die Synapden erfolgreich zu Ziel gefuhrt
haben, es wirkt sozusagen als ,Giel3kanne* aufftiel3enden Synapsen und Neurone.

Cortisol baut bei Dauerstress bestehende Verbindungen eln der gefahrlichen Situation nichts
ndtzen (z.B. im Hippocampus, in dem das Gedachiegs), um Platz fur die Speicherung neuer
Verhaltensweisen zu schaffen.

Morphium induziert nach erfolgreicher Problembewaltigung dieubildung von Nerven,
insbesondere auch im Hippocampus.

Hauptstressoren = Gedanken

Um die Stressreaktion an der Wurzel zu packen, nmas sich fragen, was heutzutage die
wichtigsten Ausléser von Stress sind. Wahrend iindieer Vergangenheit Stress hauptsachlich durch
.Korperliche* (existenzielle) Bedrohungen ausgelégairde, stellt heute hochstens noch eine
herannahende StraRenbahn eine handfeste GefahDidaHaupt-Stressfaktoren im modernen
Menschen sind vielmehr seine Gedanken.

Stressverursachende Gedanken entstehen durchlzengiirgeiz, Geiz im allgemeinen, Gier, Neid
und andere soziale Konflikte. Hinzu kommt die waide Beschleunigung der Lebenswelt
insgesamt. Auch ein verzerrtes Selbstbild fuhrfigéau Stress.

So konnen insbesondere griblerische Erinnerungerasgepragter Form: Depressionen) und
Zukunftssorgen (in ausgepragter Form: PhobienksStewirken. Eine wichtige Erkenntnis aus der
Psychologie, Philosophie und Religion ist die, ddigs Zufriedenheit und Leistungsfahigkeit am
hdchsten ist, wenn man achtsam auf den jeweiligem&ht fokussiert bleibt.

Frage aus dem PublikumHeil3t das, ich soll mich gar nicht an Erlebnisselén Vergangenheit
zurtckerinnern? Ich empfinde das oft als schén.

Antwort der Referentin:Nattrlich darf man an schéne Erlebnisse in der Maggnheit denken.
Wichtig ist nur, dass man trotzdem den GroldtetheseEnergie in die Gegenwart steckt und sich
nicht durch negative Gedanken standig ablenken lass



Kontemplative Techniken

Die wahrscheinlich élteste und einfachste kontetiy@d@echnik ist ins Feuer zu schauen.
Kontemplative Techniken zielen darauf ab, dassGdankenkarussell verlangsamt wird und damit
die gedanklichen Stressoren unterbrochen werdees Bann bei Hobbies wie Angeln, Singen,
Lesen oder einem langen Bad geschehen. Fernsehtermalgagen ublicherweise nicht den
gewulnschten Effekt, wenn es eine aufregende Urtenggoder schnelle Informationsflut auslost.
Yoga ist eine der wichtigsten traditionellen konpdativen Techniken. Die Gedankenstille kann
z.B. durch Achtsamkeit in der Bewegung erreichtdeer Im Pranayama wird zudem durch die
Konzentration auf die Atmung der Parasympathikusvigkt. Solche Atemtechniken sind auch
aulRerhalb des Yoga bekannt, z.B. als Herzraterbibtdd, weil Uber die Atmung auch die
Herzfrequenz reguliert werden kann.

Als eine moderne Form des Yoga kénnte auch dasauokeitsbasierte Stressreduktions-Training
(Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR) bereiclverden. In diesen Kursen lernt man,
angenehme und unangenehme Dinge, wie SchmerzenJsstewahrzunehmen, statt ihnen
auszuweichen, sodass der Automatismus der Str&gerekeichter unterbrochen werden kann.
AulRerdem ist Meditation im Allgemeinen eine kontdatipe Technik. Insbesondere seinen hier
drei aus dem Yoga stammende Formen genannt:

Dharana: Die Aufmerksamkeit wird auf den Atem, ein Objekiieo ein Mantra fokussiert.

Dhyana: Jeder Fokus wird geldst und man 6ffnet die Wahmety fir alle Vorkommnisse.
Samadhi: Ein Perspektivwechsel vom Ich-Gefuhl zu Empatkieheit und Leere. (H6hepunkt des
Samadhi— Zustand der Erleuchtung)

Experimentelle Nachweise

Die korperliche Entspannung durch kontemplative hiden (Meditation) ist experimentell
nachweisbar.

Sie zeigt sich physiologisch u.a. durch geringefeshmerzempfinden und eine kirzere
Reaktionszeit. Das Schmerzempfinden hat man frigenessen, indem man einen Arm des
Probanden in Eiswasser gelegt hat. Menschen waltendleditation und Meditationserfahrene
haben diesen Zustand langer ausgehalten. Die Raakéit kann man ganz einfach messen, indem
man ein Lineal vertikal Gber der Hand des Probard#nund es dann fallen lasst. Je weiter unten
er das Lineal erfasst, desto schneller hat er egagi

Biochemisch lasst sich Entspannung durch einerrige@n Cortisol-Spiegel im Blut, mehr NO in
der Atemluft, mehr Telomerase (Enzym, das die EmdEemDNA regenerieren lasst) und weniger
Entzindungsmarker (gesteigerter Wert bei Entzinelingachweisen. All diese Werte konnten
zeigen, dass es beim Meditieren zu einer Entspasneaktion kommt.

Aulerdem kommt es zur vermehrten Produktion von umgiobulinen (Antikdrpern) und anderen
Effekten durch Transkription (Synthese von RNA nadm Vorbild der DNA einer Zelle) von
Proteinen, die in der Stressreaktion eine Rollelspi

Auch die Hirnwellen, die mit einem EEG-Gerat (Elelenzephalografie) gemessen werden kénnen,
zeigen bei Entspannung und Empathie jeweils andéduster und Frequenzen, als unter
Anspannung.

Noch anschaulicher wurde z.B. mit Hilfe von funkigder Magnetresonanztomographie eine
reduzierte Gehirnaktivitat in der Amygdala (Angstizam) nachgewiesen, was eine Verringerung
des Angstgefihls nahelegt. Auch ein Wachstum dgspddiampus’ wurde gezeigt, also des
Gedachtnisses und Motivationszentrums, wobei atiged die genauen Ausléser durch die
Meditation noch nicht hinreichend erforscht sind.

Wirkung von Meditation

Meditation bedeutet mentale Ruhepausen einzulegdrsaomit immer wieder die Aufmerksamkeit
auf die Gegenwart zu erhohen. RegelmaRige Ubungirdgchlie Konzentrationsfahigkeit zu
scharfen.

Weiterhin lernen Koérper und das Gehirn beim reg8ligen Meditieren, effektiv Stress abzubauen,



indem der Cortisol-Spiegel gesenkt und der Blutkirverringert wird. Das Immunsystem und
Entztindungen werden dadurch auf Dauer gunstigiergul

Durch wiederholtes Meditieren wird auch die Sell@tmehmung verbessert, so dass
gesundheitliche Warnsignal schneller erkannt werdearch die Bildung neuer Zellen im
Hippocampus und durch die endogene (,innere*) Baloly steigt die seelische Stabilitat.

Diese Effekte treten messbar allerdings erst nach8cWochen taglicher Meditation von 30
Minuten auf, und als ,Meister” der Mediation kanramjemanden bezeichnen, der schon 10.000
Stunden meditiert hat. Das waren 30 Jahre bei &nherde taglich. Diese langfristigen Lerneffekte
kann man mit denen beim Erlernen eines Instrumeetgleichen, wobei im Ubrigen auch dem
Musizieren héaufig eine meditative Wirkung zugesehein wird (Konzentration, Versenkung,
~Flow").

Frage aus dem PublikumWoran kann ich erkennen, dass ich im Zustand delitsteon bin?

Antwort der Referentin: Meditation kann sich auf vielen verschiedenen Ebemeigen und
auswirken. Es ist - wissenschatftlich - erkennbaHarmonmessungen und Koérperreaktionen. Eine
Bewertung dessen ist fur sich selbst aber unnatijfur die Wirksamkeit nicht entscheidend. Auch
wenn man am Anfang, was vollig normal ist, nichhgauhig wird, wirkt eine regelmallige
Meditation trotzdem entspannend und ist gut fiir lérper und die Seele.

Am Anfang kann sich Meditation jedoch auch beurgahd anfihlen, da das einfache ,Da-Sitzen*
fur viele Menschen eine ungewohnte Situation dHirsted zunachst einmal vom Korper als
potenziell gefahrlich eingestuft werden kann. Issget sollte man die Meditation eher als ein
Prozess betrachten, und nicht als einen bestimiustand.

Frage aus dem Publikumtst Meditation etwas Ahnliches wie Schlaf?

Antwort der Referentin:Es ist biologisch ein anderer Prozess, da man wach bei vollem
Bewusstsein bleibt. Eine trdumerische Trance oder d®siger Schlaf wird hier keinesfalls
angestrebt. Physiologisch wird allerdings sowohl der Meditation als auch beim Schlafen der
Energieumsatz des Korpers herunter gefahren.

Frage aus dem PublikumWird man durch Meditation nicht emotionsloser?

Antwort der Referentin:Nein, die Hormone werden weiterhin in gleichem Maisgeschittet.
Stattdessen gewinnt man aber eine gewisse Distaseiren Gefuihlen und kann so entscheiden, ob
man sie zulasst. In vorhergehenden Vortrdgen wdfige von einem neutralen Beobachter in uns
gesprochen, dem ,Purusha“; so kann man das verstehe

Glucksforschung

Die klassische Maslowsche Bedurfnispyramide besdohrneas der Mensch zu einem erflllten
Leben braucht. Das Fundament der Pyramide sindkdiiperlichen Grundbedirfnisse. Darauf
bauen Schutz und Sicherheit, darauf Gruppenzuggheitji und darauf wiederum Anerkennung
auf. Die Spitze der Pyramide ist die Selbstverwstiing, wie sie im Yoga durch Erreichen einer
inneren Freiheit oder ,Selbstwirksamkeit* angedtreind.

Heute sollte man noch Zeitsouveranitat hinzufligelsp die Freiheit sich seine Zeit selbst
einzuteilen.

Neurobiochemisch gesehen sind die Voraussetzungenein gluckliches Leben zu fuhren:

Herausforderungen und Neugierde (grun), Anstrendrotyyund lebenslanges Lernen (gold), sowie
bewusstes Stressmanagement, u.a. durch tagliclzeiters und genigend Schlaf.

Tipps fur die Arbeitswelt

Um Stress im Arbeitsalltag zu vermeiden hilft egelmafig kurze Pausen zu machen.

Es empfiehlt sich, hereinkommende E-Mails stummsaalten oder auch feste Empfangszeiten
einzurichten, denn das nimmt den Stress, standigudiieit oder Freizeitgestaltung zu unterbrechen,
um umgehend zu antworten. Manche Firmen richtewisthen ihre Server so ein, dass diese ab 18



Uhr keine Nachrichten mehr weiterleiten, um so iktigarbeiter zu schonen. Genauso hilft es an
Abenden und/oder Wochenenden, sein Smartphone sulrsten.

Besprechungen kénnen statt im Biro auch ,Open-Ai€i, einem Spaziergang abgehalten und so
mit Bewegung im Tageslicht verbunden werden.

Wichtig ist auch Zeitsouveranitat fir sich selbetldie Mitarbeiter, also die freie Einteilung der
Zeit und die Moglichkeit Fristen selbst bestimman kinnen. Dies sorgt fur effektivere und
stressfreiere Arbeit, da z.B. etwas gegessen agdr geschlafen werden kann, wenn es ndtig ist,
und die Arbeit danach leichter fallt. In der Hodmsle ist die Zeitsouverénitat fur die Studenten
sehr gut umsetzbar.

Mitarbeitern und Mitmenschen seine Wertschatzungzadriicken fihrt zu einem entspannten
Arbeiten miteinander.

AulRerdem sollte Multitasking vermieden werden.

Typische Entwicklungsphasen im Leben

Grob kann man sagen, dass in jeder Lebensphaselsiegires der Steuerungssysteme im
Vordergrund steht.

In der Jugend ist es die Appetenz. Erreichen wollad Neugier sind die Antriebe zu Spal3,
Abenteuer und Vergniugen. Es geht darum auszupesbigBturm und Drang®“) und erwachsen zu
werden (Wachstum). Sie ist also durch Dopamin ggpra

Die Lebensmitte wird eher durch Aversion gepraganvmuss den Wettbewerb bestehen, oder
zumindest Uberleben und Stress vermeiden. Dabes men eine Identitdt entwickeln (Ich-
Bildung) und sich in die sozialen Strukturen eirdiig Sozialisation). Die zentralen Hormone sind
demensprechend Adrenalin und Cortisol.

Mit fortschreitendem Alter dominiert dann haufigedhssertion, bevor ggf. ernste gesundheitliche
Probleme in den Vordergrund treten. Man kommt zuhd&k und empfindet Zufriedenheit und
Verbundenheit, ist nicht mehr so ehrgeizig. Marfiugdriber reichlich Lebenserfahrung und findet
heraus, was man eigentlich wirklich will (Selbst#ung). Diese Gefuhle werden durch Morphium
und Oxytozin ausgelost.

Damit ergibt sich nicht nur ein steter Zyklus vopp®tenz-Aversion-Assertion in jeder einzelnen
Lebenssituation, die durch die Stress-und Belohssygjeme gemeistert werden muss, sondern es
wird auch ein Ubergreifender roter Faden erkenrdmarsich von der Jugend bis ins hohe Alter zieht
und ein gelungenes Leben ausmacht.

Lesenswerte Blcher
Lesenswerte Bucher zum Thema sind auf der leteiend®s Foliensatzes zum Vortrag aufgefuhrt.



