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Antwort. Grundséatzlich wird die psychische Gesundheit
von zahlreichen Faktoren bestimmt — von biologischen
und individuellen Umsténden sowie von den
personlichen Lebensbedingungen. Zu den
biologischen Faktoren zahlen beispielsweise das Alter
oder das Geschlecht und, wie bereits erwdhnt, die
Gene. Die Anfalligkeit fir psychische Erkrankungen ist
zu einem gewissen Teil vorprogrammiert. Doch die
Gene alleine machen noch keine Erkrankung. Haufig
etabliert sich eine psychische Stérung erst, wenn
unglinstige dulere Einflisse die schlummernde
Veranlagung in uns wecken, wenn unser gewohntes
Leben aus den Fugen gerat und wir innerhalb unseres
kleinen, sicheren, gewohnten Systems keinen Halt
mehr finden.

Wir verandern uns stetig

Unser Leben ist gekennzeichnet von Hochs und Tiefs
und ganz viel Alltag. Manchmal scheint uns alles zu
gelingen — im sozialen Umfeld, im Job und in der
Liebe. Die Mitmenschen reagieren positiv auf uns,
nehmen unsere Vorschldge an und unser
innerfamilidres Miteinander ist von Versténdnis und
Harmonie geprégt. Dann gibt es aber auch Zeiten, da
platschert alles so dahin, als sei jeder Tag wie der
andere. Wir stehen morgens mehr oder weniger
zufrieden auf und erledigen unseren Job mit gewohnter
Routine. Und auch im Privaten gehen die Dinge ihren



gewohnten Gang. Wir kennen uns in unserer kleinen
Welt aus und wollen nur zu gerne glauben, alles wiirde
ewig so weitergehen.

Doch auch wenn wir es in unserem Alltag kaum
wahrnehmen — wir entwickeln uns stetig weiter. Nichts
bleibt, wie es ist. In unmerklichen kleinen Schritten
verandert sich unser Umfeld, und wir verdndern uns mit.
Ein scheinbar monotoner Alltag beinhaltet unzéhlige
Veréanderungen, denn jede scheinbar noch so
belanglose Begegnung und jedes noch so unwichtige
Erlebnis 16st bewusste und unbewusste Denkvorgdnge
aus. Und diese treiben uns immer weiter und weiter
voran. Uberspitzt formuliert kdnnte man sagen: Wenn
wir abends nach einem langen Arbeitstag nach Hause
kommen, sind wir nicht dieselben Menschen, die das
Haus an diesem Morgen verlassen haben. So mag es
nicht verwundern, wenn wir eines Tages mit dem
seltsamen Gefiihl aufwachen, dass etwas anders ist
mit uns. Die einst so gliickliche Ehe fiihlt sich plétzlich
falsch an, der freudig gewahlte Beruf macht so gar
keine Freude mehr, die engsten Freunde scheinen uns
fremd geworden.

In Wahrheit sind solche Gefiihle die Folge eines steten
Prozesses. So wie wir nach einem wunderbaren
Sommer plétzlich den Herbst spiren, nehmen wir
gerade negative emotionale Veranderungen oft nur
sehr unvermittelt wahr. In Wahrheit tragt der Sommer
bereits auf seinem H6hepunkt den Keim des



beginnenden Herbstes in sich, und in unseren guten
Zeiten wird oft schon die Saat fur kommende
Herausforderungen gelegt.

Schicksalsschldage und
traumatische Erlebnisse

Manchmal kommt die Veradnderung aber auch wie ein
Blitz aus heiterem Himmel und bringt unseren
vermeintlich stabilen Alltag von heute auf morgen aus
dem Gleichgewicht: Der neue Kollege macht nur Arger,
der kranke Vater verliert den Kampf gegen den Krebs,
der Ehemann wird arbeitslos ... Ereignisse, mit denen
wir nicht oder zumindest noch nicht gerechnet hatten,
die unsere ganze Aufmerksamkeit fordern und Krafte
abverlangen, die wir nicht haben.

Ein Schicksalsschlag, private Krisen oder traumatische
Erlebnisse kénnen uns im Kern unseres Wesens
treffen. Das System, das wir uns zum Bewaltigen
einfacher Anforderungen des Alltags zurechtgelegt
haben, funktioniert nicht mehr. Pl6tzlich beherrschen
Entsetzen und Chaos unser Leben, und es scheint, als
sei man in einer endlosen Negativ-Spirale gefangen.
Plétzlich ist die Seele Uberfordert.



Stress — der Feind in uns

Nicht nur unabwendbare Ereignisse oder
innere Veranderungen kénnen uns in
seelische Finsternis stiirzen. Unser wohl
wichtigster, weil immer gegenwartiger Feind
sitzt in uns selbst: der Stress. Er ist ein
wesentlicher Faktor bei der Entstehung
psychischer Stérungen wie Angst und
Depressionen. Wer ihn im Zaum halten kann,
tut Entscheidendes fiir seine kérperliche und
seelische Gesundheit.

Was ist Stress?

Der Begriff Stress stammt urspriinglich aus der Physik
und bezeichnet die Belastbarkeit eines Werkstoffs.
Mitte des 20. Jahrhunderts fand der Begriff Eingang in
die Psychologie. Er benennt dort die kérperliche und
seelische Féhigkeit, Empfindungen und Erfahrungen zu
verarbeiten — und ist ein lebenswichtiger Vorgang.



Stress ist nicht per se etwas Negatives. So wird
unterschieden zwischen dem positiven Eustress
und dem negativen Disstress. Als angenehm
empfundene Herausforderungen, Vorfreude,
Verliebtsein etc. wirken im Kérper als Eustress. Er
spornt uns an und treibt uns zu Héchstleistungen.
Als Disstress wird jener Stress bezeichnet, der
sich negativ auf uns auswirkt und als belastend
beurteilt wird. Eu- wie Disstress setzen sich haufig
in einer Spirale fort: Eustress fihrt oftmals zu
positiven Erlebnissen, die daraus gewonnene
Zufriedenheit befliigelt uns weiter. Disstress lahmt
uns, die Anforderungen werden schlechter
bewaltigt, was zu Gribelei und weiterer Belastung
fuhrt.

Stress als Uberlebensfaktor

Stress macht uns — salopp gesagt — blitzschnell und
bloéd. Er befahigt den Menschen, in bedrohlichen oder
zumindest scheinbar bedrohlichen Situationen
blitzartig, ja reflexartig, zu reagieren, ohne dariiber
nachdenken zu mussen. Der Steinzeitmensch, der sich
abends am Feuer wéarmte und plétzlich ein Gerausch
im Geblsch vernahm, durfte nicht lange dartber



