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Extreme Stresssituationen kénnen
bei Betroffenen zu schweren
psychischen Stérungen fiihren.
Doch bei weitem nicht jeder wird
auch krank. Wieso eigentlich?

ennen Sie das auch? Situationen, in
denen die Belastungen des Lebens, sei
es durch stindig steigende berufliche
Anforderungen oder private Schick-
salsschldge, so schwerwiegend erscheinen, dass
man sich ihnen nicht mehr gewachsen fiihlt?
Dabei konnen manche Menschen mit extremem
Stress scheinbar miihelos umgehen, wahrend an-
dere schier daran zerbrechen.
Belastbar sein bedeutet dabei nicht einfach, eine
passive Widerstandskraft gegen Stress zu besitzen.
Vielmehr handelt es sich um einen aktiven Anpas-
sungsprozess des Gehirns an duflere Anforderun-
gen: In Stresssituationen generiert der Kérper eine
hormonelle Antwort durch Aktivierung der ,Hy-
pothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-
Achse”: Corticotropin-releasing-Hormon (CRH)
aus dem Hypothalamus bedingt die Freisetzung
von Adrenocorticotropin (ACTH) aus dem Hypo-
physenvorderlappen, welches wiederum die Aus-
schiittung von Kortisol aus der Nebennierenrinde
stimuliert. Das Stresshormon Kortisol entfaltet
dann eine Vielzahl von Wirkungen auf verschie-
denste Organsysteme, die Stressreaktionen des
Korpers. Es wirkt zum Beispiel anregend auf das
Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel oder
immunsuppressiv. Im Gehirn bewirkt chronischer
Stress in der Amygdala, einer limbischen Struktur,
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»Wieso sind
einige belastbarer
als andere?«

die mit Angstzustanden und Depressionen in Verbindung gebracht
wird, erhohte Aktivitit und Synapsenzahl, wiahrend verringertes Vo-
lumen und Synapsenzahl im Hippocampus und prifrontalen Kor-
tex, welcher die Amygdala kontrollieren konnte, gemessen werden.
Diesen Effekten konnen aber offenbar eine Reihe von Mechanis-
men entgegenwirken, wie Dehydroepiandrosteron (DHEA), eine
Vorstufe der Sexualhormone, die zusammen mit Kortisol ausge-
schiittet wird: Héhere DHEA-Level im Blut relativ zu Kortisol kor-
relieren mit hoherer Stresstoleranz. Ebenso scheint der Neurotrans-
mitter Neuropeptid Y stressprotektiv zu wirken. Auch nicht-hor-
monelle Mechanismen, wie etwa die Normalisierung der Aktivitat
von Dopamin-produzierenden Zellen in der Ventralen Tegmentalen
Area (VTA) durch verinderte Kaliumkanale wirken wohl in diese
Richtung. Wie gut diese Schutzmechanismen funktionieren, hingt
dabei nicht nur von genetischen Dispositionen ab, sondern ist auch
trainierbar! Die Faustregel lautet, dass milder Stress diese Mecha-
nismen zu stirken scheint, wihrend zu viel Stress das Gegenteil be-
wirkt. Dies gilt besonders wihrend der Entwicklung, teilweise schon
im Mutterleib: Durch milden Stress bei gleichzeitiger elterlicher
Firsorge entwickeln sich Kinder, die als Erwachsene besonders
widerstandsfihig gegen Stress sein werden; solche, die zu viel
Stress ausgesetzt waren,
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