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Vorwort

Vorwort

Schon als Kind interessierten mich Menschen; ihr Verhalten, ihr Aussehen und die Wir-
kung, die sie auf mich hatten. Es gelang mir oft, ihr Wesen zu erfiihlen, ohne dass ich es
in Worte hdtte fassen kdnnen. Spater bemerkte ich Zusammenhange zwischen Auftreten,
Ausdrucksweise und Verhalten. Heute wiirde ich sagen, ich erahnte den Zusammenhang
von Koérper und Psyche.

Die Sehnsucht meiner fragenden Seele nach Wahrheit und Erkenntnis drangte mich zum
Suchen nach weiteren Erkenntnissen. Nach jenen Erkenntnissen, die im Menschen eine
tiefe Befriedigung verschaffen und ihn mit Weisheit, Liebe, Giite, Frieden und Gelassen-
heit auszeichnen.

Seither bin ich stdndig auf der ,Reise"”, habe mich innerlich damit ebenso auseinander-
gesetzt wie auch duBerlich, indem ich mich einerseits mit mir selbst und andererseits mit
Literatur zu den unterschiedlichsten Themen beschaftigt habe. Dazu war es notwendig,
die entsprechenden Gebiete durchzuarbeiten und alle fiir mich stimmigen Aussagen he-
rauszufiltern, zu ordnen und zusammenzufassen. Mittlerweile bin ich davon Uberzeugt,
alles, was ein Mensch tut und ist, ist Ausdruck seines Wesens. Es gibt nichts AuBeres, das
nicht von innen geprdgt wurde, und alles Innere wird auch von aufRen beeinflusst. Der
Korper mit seinem Ausdruck erweist sich beim genauen Hinsehen als Spiegel oder In-
Form-ation, die den inneren, unsichtbaren Zustand unseres Bewusstseins, unserer Psyche
und Seele sichtbar werden I&sst.

Der Korper, seine Erscheinung mit den Formen, seinem Ausdruck und seinen Bewegun-
gen, ist somit ein Spiegelbild der inneren Vorgénge und duBeren Lebensbedingungen!

Die Wechselwirkungen zwischen Kérper und Psyche, Leib und Seele, deren Grundlagen
ich hier vorstellen werde, sind so vielfaltig und vielschichtig, dass ich aus Platzgriinden nur
die aus meiner Sicht wichtigsten vorstellen kann. Dabei habe ich versucht, das enorme
Material auf einfache Vorgange, auf die Essenz, zurlickzufiihren. Wie schwer so etwas ist,
weil’ jeder, der es einmal versucht hat.

Durch die Betrachtungen des Prinzips der Wechselwirkung beschaftigte ich mich auch mit
der Psyche, deren Kern, das Selbst, die Seele oder der géttliche Funken, mich besonders
anzog, zumal jedes Lebewesen dies in seiner tiefsten Essenz IST. Darauthin machte ich
mich daran, mein Inneres wahrzunehmen und zu differenzieren, indem ich zu schreiben
anfing. Geflihle wurden zu Worten. Dabei wurde mir immer bewusster, wie wunderbar



Vorwort

sich das Prinzip der Wechselwirkungen zwischen Kérper und Psyche mit dem Selbst als
unserem innersten Kern verbinden ldsst. Von nun an eréffnete sich mir ein Verstehen auf
tiefster Ebene, das ich durchaus als den Sinn des Lebens und der Schépfung bezeichnen
mochte. Es ist die wunderbare Verbindung von Wissenschaft und Religion.

VerstandesmaRige Einsichten 6ffnen zwar noch nicht die Tore zum Himmelreich. Im Ge-
genteil, ich nehme oft wahr, wie sich der Verstand kilometerweit vorarbeitet, wahrend
sich mein seelisches Erwachen in alter Gewohnheit mithsam Millimeter um Millimeter im
Schneckentempo nach vorne wagt. Aus einem tiefen Verlangen, dieses Wissen moglichst
vielen Menschen zugénglich zu machen, entstand schlieBlich dieses Buch. Wichtig war
mir, dabei stets eine humanistische Haltung zu bewahren, also das Prinzip der Wechsel-
wirkungen zwischen Koérper und Psyche nicht im bewertenden Sinne, sondern fiir einen
wohlwollenden und verstdndnisvollen Umgang zu verwenden, um zuerst sich selber und
dann andere besser erkennen und verstehen zu kdnnen.

Zu einer solchen neuen und ganzheitlichen Sichtweise mochte ich Sie einladen. Ich win-
sche mir, dass dieses Buch auch lhnen als ein kleiner Wegweiser oder eine kleine Anleitung
dienen kann zu lhrer personlichen Selbstfindung und Selbstverwirklichung. Inwieweit Sie
dieser Einladung folgen mochten, liegt ganz bei Ihnen. Autonom konnen Sie auch ent-
scheiden, vielleicht nur einen Teil der angebotenen Kapitel zu tibernehmen, andere zu
modifizieren oder ganz zu verwerfen.

Olaf Esseiva-Zeller, im Sommer 2016



1.1 Definition des Begriffs ,Psycho-Physiognomik

1.1 Definition des Begriffs ,,Psycho-Physiognomik“

Die Psycho-Physiognomik beschreibt das Zusammenspiel von Kérper und Psyche und
lehrt, dass sich zwischen der Erscheinung und der Personlichkeit kein Widerspruch feststel-
len I&sst. Leib und Seele bilden somit eine Einheit. Kurz lasst sich die Psycho-Physiognomik
folgendermafen definieren: Psycho-Physiognomik ist ein System, welches einerseits die
Lebens- und Seelenenergien mit Korper-, Kopf- und Gesichtsausdrucksformen sowie
gesundheitsrelevante Themen mit organ- und funktionsspezifischen Antlitzzeichen ver-
bindet. Alles zusammen schlieBt auch die Ausstrahlung des Menschen mit ein und be-
dient sich des ,fiihlenden Sehens” als intuitivem Werkzeug.

Der Begriff Psycho-Physiognomik fasst alle Bereiche zusammen, die dem psycho-physiog-
nomischen Grundsatz der Wechselwirkungen von Innen und Aufen entsprechen.

Die Psycho-Physiognomik beruht auf der Grundlage der Natur- sowie Geisteswissen-
schaften. Sie ist die Wissenschaft des Ausdrucks der Formen, Farben, Spannungen und
Strahlungen sowie sonstigen LebensduBerungen. Dazu gehéren Mimik, Gestik, Hand-
schrift, Sprache etc. Durch das Erkennen und Interpretieren dieser Informationen ist es
moglich, einen Menschen ganzheitlich zu erfassen.

Physiognomie, Physiognomik und Psycho-Physiognomik

Im alltdglichen Sprachgebrauch wird vielfach das Wort Physiognomie oder Physiognomik
anstatt Psycho-Physiognomik verwendet. Worin unterscheiden sich diese drei Begriffe?

Alles, was existiert, besitzt eine Physiognomie: eine Landschaft, ein Glas und der Koér-
per sowie das Gesicht. Physiognomie ist also die Erscheinung. Demnach haben nicht nur
Menschen eine Physiognomie, sondern auch Tiere, ein Dorf oder eine Flasche.

Physiognomik ist die Lehre von der Erscheinung, der Gestalt oder vom Ausdruck. Sie be-
fasst sich mit dem Ausdruck des menschlichen Gesichts, des Kérpers und der Bewegungen.

Psycho-Physiognomik meint somit die Lehre von der Erscheinung oder vom Ausdruck
und dessen Interpretation von Personlichkeitsmerkmalen und psychischen Vorgangen.
Der Begriff ,, Psycho-Physiognomik" ldsst sich detaillierter definieren (» Tabelle 1):




1 Die Psycho-Physiognomik

pojcho- [ Physio-gnomie

e Psych o« K&
. SZZICe € . L:irbper e Stammt vom altgriechischen
i »gnosis” (,Gnosis"): ,, (Er-) Kenntnis"
e Geist e Gestalt Kennen
é e Personlichkeit e Form o Wissen
€ e Charakter e Soma
% . « Moroh e Erkennen
2 nnen °o'p e \Verstehen
e Wesen e Erscheinung Lehre
> nEUE o AU e Wissenschaft
e Atem e Materie

Tabelle 1: Definition von Psycho-Physiognomik

Der Begriff Psycho-Physiognomik beinhaltet also drei Wortteile: die Psyche, welche die
Seele meint, die Physis, worunter der Koérper zu verstehen ist, und die Gnomik, was vom
griechischen Wort Gnosis stammt und Kennen bedeutet.

Spétestens jetzt gehen moglicherweise einige Leser innerlich in Opposition und denken:
»Das klang bis jetzt noch ganz gut, aber Psyche, Seele, Geist, Persdnlichkeit etc. sind doch
bei Weitem nicht dasselbe. “ Das stimmt, da gebe ich Ihnen zu hundert Prozent recht,
aus C.-G.-Jung-orientierter Sichtweise konnen wir tatsachlich alle diese unter dem Wort
Psycho (siehe Tabelle oben) aufgezahlten Begriffe nicht in einen Topf werfen, alle Begriffe
sind unterschiedliche Aspekte unserer Psyche. Nicht erwahnt waren und missten noch
hinzukommen die Begriffe Bewusstsein, Unterbewusstsein, kollektives Unterbewusstsein,
Selbst, Ich etc. Ich bin mir dessen vollig bewusst. Dennoch verzichte ich hier auf eine Defi-
nition oder detaillierte ,, Anatomie der Psyche" und lasse die Begriffe so stehen, zugunsten
der Wechselwirkungen, die ganz im Fokus liegen sollen.

Eine Ausnahme erlaube ich mir: das Wort Personlichkeit. Ein Wort, das in aller Munde ist
und nicht minder flir Verwirrung sorgt, wollen wir kurz néher betrachten.

Was ist Personlichkeit?

Der Begriff Persénlichkeit liegt im Schnittpunkt vieler Wissenschaften. Zur Beschreibung
und um zu erkldren, warum Menschen in vergleichbaren Situationen unterschiedlich han-
deln, sind in der Psychologie Begriffe wie Charakter, Personlichkeit, Individuum, Typus
und Einzigartigkeit herangezogen worden.
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Philosophen bezeichnen mit Individuum den Menschen als Einzelwesen, sofern er sich
(mit seinem ICH) abhebt von der Gesellschaft. Biologen bezeichnen mit Individuum das
einzelne Lebewesen; so kann es vorkommen, dass nicht eindeutig zu entscheiden ist, wo
eine biologische Einheit beginnt und wo sie endet, wie etwa auf niederen Lebensstufen.
Eines gilt es festzuhalten: Einem leblosen Stoff, etwa einem Stein, kommt die Einzigartig-
keit nicht zu, die mit dem Titel Individuum angesprochen wird.

Als Einzigartigkeit werden Verhaltensmuster bezeichnet, sofern die Merkmale nur bei
einem Individuum alleine auftreten. Einzigartigkeit bezeichnet die Personlichkeit als ein
Einzelwesen, das sich als solches nicht vervielféltigen l&sst.

Das Wort Charakter leitet sich vom griechischen ,charaktér” ab, was so viel bedeutet wie
ich schdrfe, spitze, ritze, grabe ein, schreibe nieder. Wir werden hier an eine eingepragte
Schrift oder ein eingebranntes Symbol erinnert. So ritzte oder brannte der Inhaber einer
Herde in das Fell seiner Tiere einen , charaktér”, ein Zeichen ein, an dem er seine Tiere
wiedererkannte. Ubertragen auf den Menschen bezeichnet das Wort die eigentiimliche
Art eines Menschen und somit die Gesamtheit aller fiir einen Menschen typischen Eigen-
schaften, Gewohnheiten und Verhaltensweisen und kommt damit dem Begriff Personlich-
keit sehr nahe. Der Begriff Charakter spielte in der Psychologie der 30er- und 40er-Jahre
eine bedeutsame Rolle und wird in letzter Zeit weitgehend durch die Bezeichnung Persén-
lichkeit ersetzt. Das Wort ,,Charakter" ist aus meiner Sicht zu sehr emotional gefarbt und
wird zu wenig neutral verwendet.

Etymologisch lassen sich Persénlichkeit und Person auf das Wort , persona” und schluss-
endlich auf ,personare” zuriickfhren, was so viel besagt wie hindurchklingen, hin-
durchschallen, hindurchdringen. Im Gbertragenen Sinne bezeichnet , persona"” wiederum
mindestens zweierlei: beispielsweise die Maske, die im antiken Drama der Schauspieler
anlegte, um die Rolle anzuzeigen, die er ibernommen hatte, aber auch die Rolle in seinem
sozialen Umfeld (also die Position, den Status); auf der anderen Seite die Eigenart, die ein
Mensch tatsachlich besitzt oder die er sich zuschreibt. Aus dem Wort , persona” wurde
schlieBlich das deutsche Wort ,, Personlichkeit".

Spannweite der Definition von Personlichkeit

Die Personlichkeit eines Menschen ldsst sich auffassen als Inbegriff und Kombination der
einzigartigen Verhaltensweisen, Merkmale des Gefiihlslebens, des Temperaments, des In-
tellekts und der Art, sich zu artikulieren, zu kommunizieren und zu bewegen. Eingeschlos-
sen in dieser Auffassung ist die Vorstellung, dass alle leiblich-seelischen Vorgange, alle
bewussten oder unbewussten Tatigkeiten, alle Prozesse oder Zustdnde dieses Menschen
sich zu einer Einheit integrieren und eine relativ konstante, aber trotzdem dynamische
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Ganzheit bilden. Alle Menschen unterscheiden sich durch diese unendlichen Kombinatio-
nen und werden durch die unterschiedlichen Ausprdgungen als ,individuell” beschreiben.

® Unter Personlichkeit wird die Summe der typischen und gewohnten Verhaltensweisen
verstanden, mit denen ein Individuum normalerweise reagiert und mit anderen Perso-
nen (und seiner Umwelt) in Beziehung tritt.

Die Kenntnis solcher Gewohnheiten und typischen Verhaltensweisen ist unerldsslich fiir
das gesellschaftliche Zusammenleben, denn sie steuert unsere Erwartungshaltung gegen-
tber den Mitmenschen und trdgt damit zu unserer eigenen Denk-, Gefiihls- und Verhal-
tensstabilitdt bei. Es ist schwer, sich das Funktionieren einer Gesellschaft vorzustellen, in
der sich alle Personen standig verdnderten und damit unberechenbar fiir die Mitmen-
schen waéren.

Aus ganzheitlich psycho-physiognomischer Sicht kénnen wir einfligen, dass die Person-
lichkeit die Maske der Seele ist, wodurch diese bestimmte Rollen mit bestimmten Eigen-
schaften , spielen” bzw. sich bevorzugt in dieser Welt ausdriicken kann.

1.2 Interpretationsbereiche der Psycho-Physiognomik

Aus den bisherigen Erlduterungen und der Definition geht hervor, dass es sich bei der
Psycho-Physiognomik nicht ,,nur” um das Gesichterlesen handelt. Es gibt meiner Ansicht
nach kaum ein anderes Wort, auBer vielleicht , Ausdruckspsychologie” oder , physiog-
nomische Psychologie", das den Kern des Themas so prézise beschreibt wie , Psycho-
Physiognomik". Andere Bezeichnungen wie z.B. ,Gesichterlesen” und Ahnliches lenken
den Fokus lediglich auf das Gesicht und lassen andere ebenso wichtige Elemente (wie z.B.
die Konstitution, die Schddelausdruckskunde, die Korpersprache etc.) auer Acht.

Wir verstehen die Psycho-Physiognomik als Lehre der Erscheinung und deren psychologi-
sche Interpretation. Entsprechend beinhaltet sie folgende Hauptbereiche (» Abb. 1), die
bei Interpretationen unterschieden werden:

e Korper-, Kopf- und Gesichtsausdruckskunde
Hier werden die Formelemente von Kérper, Kopf und Gesicht betrachtet und insbe-
sondere deren Ausstrahlung und Ausdruck (Spannung, Gewebe, Falten etc.) flr eine
Analyse herangezogen. Hierher gehtren samtliche Begriffe wie Gesichterlesen, Na-
turelle, Konstitutionslehre, Neu-Phrenologie (Schadelausdruckskunde) etc., sofern sie
sich nach Carl Huter orientieren. Unter Naturell ist der Grundtyp zu verstehen.
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e Antlitzdiagnostik — die Krankheitszeichen im Gesicht
Die Nuancen der Gesichtsfarbungen, Falten, Schwellungen, Griibchen etc. geben Auf-
schluss Uiber eventuelle kdrperliche Stérungen oder lassen tendenziell auf die seelische
Verfassung des Patienten schliefen. Die meines Erachtens heute bekanntesten Auto-
ren und Systeme/Methoden in der Antlitzdiagnostik sind:

N. Ferronato — Patho-Physiognomik. Der Schweizer Naturarzt Natale Ferronato
hat in 60-jahriger Forschungsarbeit die Patho-Physiognomik als wertvolle Hin-
weisdiagnostik begriindet. Patho-Physiognomik ist die Lehre der organ- und
funktionsspezifischen Krankheitszeichen im Gesicht. Des Weiteren haben Karl-
heinz Raab und Michael Miinch die Erkenntnisse von Natale Ferronato weiter-
verfolgt und z.T. ergénzt. In ihrer Praxis konnten sie auch viele Situationen tber
Jahrzehnte verfolgen und somit seine Erkenntnisse Gberprifen und bestétigen.
K. Hicketier — Antlitzanalyse in der Biochemie (unter Einbeziehung der SchiiBler-
salze).

E. G. Altmann - Einfiihrung in die Kranken-Physiognomik.

H. D. Bach - AuBere Kennzeichen innerer Erkrankungen.

A. Markgraf — Die genetischen Informationen in der visuellen Diagnostik.

F. W. Tischdorf - Blickdiagnostik in der klinischen Inspektion und Differenzial-
diagnostik.

Chinesische Antlitzdiagnose.

e Siamtliche Arten der Kommunikation
Das groBe Gebiet der Kommunikation kann wiederum in drei Hauptbereiche unter-
teilt werden: die verbale, nonverbale und paraverbale Kommunikation. So betrachtet
gehoren also Korpersprache, Mimik, Gestik, Verhalten, Handlungen, die Stimme etc.
ebenso zur Psycho-Physiognomik.

e Psychosomatik
Unter Psychosomatik versteht man korperliche Erkrankungen oder Beschwerden, die
durch psychische Belastungen hervorgerufen werden. Die Psyche wird hier als Ursache
korperlicher Krankheiten und Stérungen betrachtet, wobei — wie wir noch erkennen
werden — vier Hauptbereiche unterschieden werden. (Morschitzky & Sator 2010)

e Zeichnungen
Als Erstes mag uns hier der Baum-Test einfallen (Koch 1997). Wenn ein Psychologe
einen Baum-Test ausfihren ldsst, regt er damit die Personlichkeit des Zeichners zu
einer unbewussten Aussage Uber sich selbst an. Ausgestattet mit einem weien leeren
A4-Papier und einem Bleistift erhdlt der Proband den Auftrag: , Zeichne einen Baum."
Die Art der Darstellung und auch des Striches ist diagnostisch auswertbar. Doch auch
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andere Freihandzeichnungen kann man heranziehen. Jedes von Hand gezeichnete Bild
hat eine eigene Geschichte, die uns besser verstehen ldsst, warum dieses Bild gerade
jetzt in dieser Form gestaltet wurde. Gerade bei Kindern kann dieses Bildanalysever-
fahren oft als wichtiges Kommunikationsmittel eingesetzt werden.

e Grafologie
Grafologie ist die Lehre von der Handschrift als Ausdruck der Personlichkeit und zeigt,
wie aus der Handschrift eines Menschen bestimmte Bereiche seiner Personlichkeit ge-
deutet werden kodnnen. Sie ist eine gdngige Methode in der Psychodiagnostik und in
Rekrutierungsverfahren.

e Gedanken, Gefiihle, Triume, Erleben, Interpretationen

 Sonstige Erscheinungen, Leistungen und AuRerungen, die vom Menschen ausge-
hen. Auch das Hand- und FuBlesen, die Irisdiagnostik und vieles mehr gehéren vom
Grundprinzip her zur Psycho-Physiognomik.

Die Kraft-Richtungs-Ordnung (» Abb. 1) beinhaltet das Kernstlick der Psycho-Physiog-
nomik und ist iberhaupt eine der spannendsten Theorien. Um die verschiedenen Energien
und Kréfte der Seele, die auf die Psyche, die Kérper-, Kopf- und Gesichtsausdrucksformen
sowie auf die Funktion und den Zustand der Organe wirken, messen, werten und inter-
pretieren zu kdnnen, entwarf Carl Huter ein System, das er als Kraft-Richtungs-Ordnung
bezeichnet. Es behandelt die Energien und Krafte der Seele, die im Verborgenen wirken,
aber Uber die Ausstrahlung des Menschen wahrnehmbar werden. Hier treten wir Gber
die materielle Gestalt des Menschen hinaus und beziehen die spezifischen Energien, die
im Menschen wirksam sind und in seiner Ausstrahlung zutage treten, in die Betrachtung
mit ein.

Folgende 10 Kréfte werden unterschieden: Medioma, Konzentrationsenergie, Magnetis-
mus, Attraktion, Elektrizitdt, gebundene und strahlende Wérme, Od, negative und po-
sitive Helioda. Diese 10 verschiedenen Vitalkrafte haben Einfluss auf alle Bereiche der
Psycho-Physiognomik und wirken sowohl auf biologischer (kdrperlich-organischer) wie
auch auf psychischer Ebene.



1.3 Der Aufbau der Psycho-Physiognomik anhand des Drei-Stufen-und-sechs-Saulen-Konzepts

= Formen
= Strahlungen
= Spannungen

Korper-, Kopf- = Farbnuancen
und Gesichts-
ausdruckskunde

Gedanken, Gefiihle, Triume
und Interpretationen

Antlitzdiagnostik

Kommunikation

Zeichnungen

Handschrift
(Grafologie)

Verbale, nonverbale und
Kraft-Richtungs-Ordnung paraverbale Kommunikation

= Mimik, Gestik,
Verhalten, Gangart,
Stehen, Handlungen,
Motorik etc.

Abb. 1: Die Interpretationsbereiche der Psycho-Physiognomik

1.3 Der Aufbau der Psycho-Physiognomik anhand des
Drei-Stufen-und-sechs-Saulen-Konzepts

Viele Laien stiirzen sich geradezu auf die Gesichtsausdrucksorgane und -zonen wie bei-
spielsweise Ohren, Mund, Nase und wollen die jeweiligen Erscheinungen interpretieren
lernen. Daran gibt es grundsétzlich nichts auszusetzen. Doch es féllt oft auf, dass es ihnen
an einem guten Fundament fehlt, auf dem die S&ulen der Erkenntnis aufgebaut werden
kénnen. Deshalb stelle ich hier einige Themen vor, die zu einem stabilen Fundament bei-
tragen sollen, auf dem aufbauend andere Formelemente mitbetrachtet und die Saulen
der Erkenntnis spdter errichtet werden kdénnen. Fest verwurzelt im Boden (Fundament)
und mit guten Kenntnissen der psycho-physiognomischen Themen kann der Abschluss
angegangen werden: die Kallisophie.

Das nachfolgend beschriebene Drei-Stufen-und-sechs-Saulen-Konzept ist aus didaktischen
Uberlegungen zum fundierten Erlernen der Psycho-Physiognomik aufgebaut (» Abb. 2).
Es integriert und ergénzt die oben beschriebenen Interpretationsbereiche (» Abb. 1) und
zeigt als Unterschied den didaktischen Aufbau zum Erlernen der Psycho-Physiognomik.
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Die Psyche und ihre Anteile als wahr-gebende Elemente

Bedingt durch unseren psychischen Filter (» Abb. 42 und 43) werden die eingehenden
Informationen unserer Innenwelt entsprechend gefarbt. Es entstehen je nach Art der In-
terpretation und der Bedeutung, die wir diesen Reizen zuschreiben, Gefiihle, Emotionen,
Stimmungen und Gedanken. Unser momentanes Befinden wird geprdgt. Wir machen
uns ein inneres Bild von dem im AuBen Wahrgenommenen und gehen davon aus, dass
dies der , Wirklichkeit oder Realitdt" entspricht. Deshalb kénnen wir hier, im Interpreta-
tionsprozess, von wahr-gebenden Elementen sprechen. Diese wahr-gebenden Elemente
entsprechen unserem unbewussten psychologischen Filter.

Beide, die wahr-nehmbaren und wahr-gebenden Verfahren, werden wiederum aus dem
Zusammenhang heraus (Situation) gedeutet. Es ist ein groBer Unterschied, ob der Typ
hinter dem Schalter in der Badeanstalt sein Hemd aulRerhalb der Hose tragt oder der Be-
rater in der Bank.

7.2 Stress aus physiologischer Sicht

Black-out! So mancher kennt dieses Gefiihl bei einer Prifung: Plétzlich versagt das Ge-
déchtnis, das gespeicherte Wissen kann nicht abgerufen werden. Der Einfluss von Stress und
Kortisol auf unser Erinnerungsvermégen (kognitive Leistung) ist ein gutes Beispiel dafir, wie
eng das Mentale (engl. ,mind") und das Biologische, also kérperliche Prozesse, etwa der
HormonausstoB aus den Nebennieren, miteinander zusammenhdngen und sich wechsel-
seitig bedingen. Dass dies auch auf unser Verhalten Auswirkungen hat, liegt auf der Hand.

Stressreaktion und vegetatives Nervensystem

Das Gehirn stimuliert die Kérperorgane Uber das vegetative Nervensystem. Wenn wir
beispielsweise eine dngstlich blickende Person sehen, steigert das sympathische Nerven-
system seine Aktivitdt und bereitet uns auf eine mogliche Gefahr vor — es ldsst unser
Herz schneller schlagen, erweitert die Pupillen, beschleunigt die Atmung, verengt einige
BlutgefdlRe und erweitert andere. Wenn die Gefahr vortber ist oder wir keine Gefahr ent-
decken kénnen, wird das parasympathische Nervensystem — als antagonistisch wirken-
des Nervensystem — in umgekehrter Richtung aktiv und verlangsamt den Herzschlag, die
Atmung und so weiter. Unsere Korperfunktionen werden wieder beruhigt. Diese beiden
Teile des vegetativen Nervensystems arbeiten und ergénzen sich stdndig, sodass unser
Korper reibungslos und stabil funktioniert; dieser Zustand heiRt Homdostase.



7.2 Stress aus physiologischer Sicht

Hans Selye beschrieb als Erster die Beziehung zwischen Stress und dem vegetativen Ner-
vensystem. Er vermutete, dass Menschen in der Regel mit einer dreiphasigen Reaktion
auf Stress antworten. Diese Reaktion bezeichnete er als allgemeines Adaptationssyndrom.
Das vegetative Nervensystem ist nicht der einzige Bertihrungspunkt zwischen Stress und
korperlichen Reaktionen. Einen anderen stellt das endokrine System von Hypophyse und
Nebennieren dar.

Stressreaktion und Gehirn

Stress entsteht im Gehirn (> Abb. 44), dabei sind folgende Systeme beteiligt:

Limbisches Gehirn

Das limbische System ist eine funktionelle Einheit, die aus Strukturen des GroBhirns,
des Zwischenhirns und des Mittelhirns gebildet wird. Das limbische System sorgt als
eine Art ,Geflhlssystem" dafir, dass Geflihle Gberhaupt in unser Bewusstsein ein-
dringen kénnen, behalten werden und bestimmte Reaktionen hervorrufen. Erlebnisse,
welche mit starken Emotionen verbunden sind, werden besser gespeichert als andere.

Das limbische System ist zustdndig fir soziale Bindungen, Familienleben, mutterliche
Zuwendung und Firsorge, Vertrauen, Gefilihle, Zusammenleben in der Gemeinschaft
und flr soziale Instinkte. Das limbische System beeinflusst tiber den Hypothalamus
zahlreiche vegetative Organfunktionen. Es wird auch als , Emotionalhirn” oder als
. Gehirn der Gefuihle" bezeichnet.

Hirnstamm

Der Hirnstamm ist der alteste Teil des Gehirns und wird oft auch als ,,Reptiliengehirn*
bezeichnet. In ihm werden unter anderem die willkiirliche und unwillktirliche Motorik
gesteuert.

Das Stammbhirn besitzt kein Denkvermdgen, sondern handelt instinktiv. Es heift, dass
ein Reptil in der Gefahr angreift oder sich durch Flucht zurlickzieht. Hauptmerkmale
einer vom Reptilienhirn beherrschten geistige Aktivitdt und Verhaltensweise sind Im-
pulsivitat, Automatismus, unmittelbare Bedirfnisbefriedigung, Gewalt, Bosheit, Un-
kontrollierbarkeit, Unaufrichtigkeit, Selbstsucht, Kurzsichtigkeit und Ich-Bezogenheit.

GroBhirn (Cortex)
Das GrofRhirn hat die Aufgabe, Reize bewusst wahrzunehmen. Es dient dem Nach-
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denken, Uberlegen, Reflektieren und dem Einschétzen z. B. einer Gefahr. Das GroBhirn
ist der Sitz des Bewusstseins, also der Wahrnehmung, der Sprache, des Denkens, der
willktrlichen Bewegungen und der Verarbeitung der von den Sinnesorganen eintref-
fenden Informationen.

Balken

Grosshirn

Limbisches
System

Zwischenhirn

Mittelhirn
Hirn - Briicke

stamm Verlangertes : o
Riickenmark Kleinhirn

Riickenmark

Abb. 44: Das Gehirn mit GroBhirn, limbischem System, Klein- hirn und Hirnstamm

Bei Konfrontation mit einem neuartigen Reiz, z.B. einem potenziellen Stressor, werden
die einlaufenden Informationen in diesen drei Hirnteilen verarbeitet und zwischen ihnen
weitergeleitet, und es wird Gber die Auslésung einer Stressreaktion , entschieden”.

Was geschieht eigentlich physiologisch im Moment der Gefahr oder bei einem
Schock? Was dabei ablduft, wollen wir im Folgenden etwas genauer betrachten (» Abb.
45).

Auf jede Art moglicher Gefdhrdung des Wohlergehens erfolgt automatisch eine Alarm-
reaktion des Korpers. Wenn Gefahr droht, kommt es zu einer immensen Kraftentfaltung
und Angriffs- oder Fluchtbereitschaft, und es erfolgt eine blitzartige Mobilmachung aller
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Korperreserven. Bevor wir uns den physiologischen Ablauf anschauen, wollen wir uns
noch eine Situation vor Augen halten, welche einen solchen Ablauf bewirken kénnte:
Stellen Sie sich vor: Sie sind mit dem Auto unterwegs, plotzlich fahrt ein Fahrrad von
rechts auf die StraBe. Instinktiv und ohne zu Uberlegen, treten Sie auf die Bremse und
kénnen so, in letzter Sekunde, vor dem ebenfalls erschrockenen Fahrradfahrer anhalten.

Was ist geschehen?

Locus coeruleus
(blauer Kern)

Hypothalamus (CRH)

Hypophyse (ACTH)

Sympathikus — 1. Stressachse

HHNR - 2. Stressachse * Sympathikus -Nebennierenmark -Achse

¢ Hypothalamus -Hypophysen - Amygdala
Nebennierenrinden - Achse (Mandelkern)

Abb. 45: Die Stressreaktion aus physiologischer Sicht

Die Sinneszellen libermitteln sensorische Informationen (» Abb. 45.1) zunéchst in den
Thalamus sowie in die primare Sehrinde im hinteren Gehirn. Hier entsteht ein erstes, un-
genaues Bild der Situation. Dieses wird an die Hirnrinde weitergeleitet (» Abb. 45.2), wo
eine genauere Verarbeitung der Informationen stattfindet. In unserer Hirnrinde findet ein
Bewusstseinsprozess statt.

Bei Wahrnehmung einer Gefahr wird dies den tiefer liegenden Hirnregionen des limbi-
schen Systems gemeldet (» Abb. 45.3). Besondere Bedeutung hat hier die Amygdala
(Mandelkern), in der alte Emotionsprogramme gespeichert sind. Durch deren Aktivierung
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erhdlt unsere Wahrnehmung eine affektive Qualitat (Angst, Wut, Trauer).

Uber absteigende Nervenfasern kommt es im weiteren Verlauf zur Stimulierung des
~blauen Kerns" (Locus caeruleus, zentrales noradrenerges System) (» Abb. 45.4). Hier
wird Noradrenalin (als Neurotransmitter) produziert, was eine unmittelbare Stimulierung
der Sympathikus-Nebennierenmark-Achse (1. Stressachse) (» Abb. 46) bewirkt.

Der Sympathikus stimuliert das Nebennierenmark, vermehrt Adrenalin freizusetzen. Herz-
schlag, Blutdruck, Blutzuckerspiegel steigen an, und die Durchblutung von Herz, Gehirn
und Muskulatur nimmt zu.

Der Thalamus gilt als erste Verarbeitungsstufe und liegt im oberen Teil des Zwischen-
hirns. Er setzt sich aus vielen Kerngebieten zusammen, die eine starke Verbindung zum
GroBhirnkortex aufweisen. Um sich der sensibel-sensorischen Informationen bewusst zu
werden, missen alle aufsteigenden Nervenbahnen — mit Ausnahme der Riechbahn — auf
ihrem Weg zum GroBhirnkortex vorher im Thalamus verschaltet werden. Der Thalamus
wird deshalb oft als , Tor zum Bewusstsein” bezeichnet. Wenn bereits auf der ersten, der
thalamischen Verarbeitungsstufe ein deutliches Gefahrensignal erkannt wird, kann von
hier aus auch direkt — gewissermalen unter Umgehung der Hirnrinde in einer Art , Kurz-
schluss" — eine Stressreaktion ausgeldst werden. In diesem Fall geht die Information vom
Thalamus aus direkt an die Amygdala (» Abb. 45), die dann die Stressreaktion unmittel-
bar in Gang setzt. Dies erklart die Erfahrung, dass sich korperliche und emotionale Stress-
reaktionen in manchen Situationen (z.B. Streit) schnell und reflexhaft einstellen, ohne
bewusstes Nachdenken. Der Organismus wird innerhalb kiirzester Zeit darauf vorbereitet,
eine mogliche Gefahr zu bekdmpfen oder sich ihr durch Flucht zu entziehen, indem all die
Funktionen angeregt werden, die fiir Kampf oder schnelles Entweichen notwendig sind.

Sofern es im Zuge der Aktivierung der 1. Stress-Achse (» Abb. 46) zu einer raschen Be-
waltigung der als bedrohlich eingestuften Situation kommt, erléscht die Aktivierung, und
die Stressreaktion findet ein Ende.

Ist dies jedoch nicht der Fall, erweist sich die Situation als nicht leicht kontrollierbar oder
gar geféhrlich, wird die Aktivierung aufrechterhalten. Die Nervenzellen im blauen Kern
(als ein Teil des Hirnstammes) setzen weiter Noradrenalin frei. Die Aktivierung der be-
wussten Aufmerksamkeit (préfrontaler Cortex) und des limbischen Systems, besonders
der Amygdala, wird verstédrkt. Es kommt zu einem sich ,aufschaukelnden” und ausbrei-
tenden Erregungsmuster zwischen GroBhirn, limbischem System und blauem Kern im
Hirnstamm, das schlieBlich auch den Hypothalamus erreicht (Abb.45.5). Spezielle Kern-
gebiete im Hypothalamus (Nucleus paraventricularis) werden aktiviert.
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Die Aktivierung des Hypothalamus bewirkt die Stimulierung der 2. Stressachse (» Abb.
46), der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse. ACTH (adrenocortico-
tropes Hormon) gelangt in den Kreislauf und regt in der Nebennierenrinde die Freiset-
zung von Kortisol an. Kortisol wiederum macht eine breite Spanne von Stressanpassungen

moglich:

e Bereitstellung des Energie liefernden Blutzuckers (Glukose).

e Vermehrte Freisetzung von Blutzucker und Fettsduren. Dadurch werden Energiereser-
ven mobilisiert sowie Kraft und Ausdauer gesteigert, um bei Bedrohung, Kampf und
Flucht die Uberlebenschancen zu verbessern.

e Verstarkung der Immunreaktionen.

e Dadmpfung des Schmerzempfindens.

e Verminderung allergischer Reaktionen.

e Etc.

Damit die hormonelle Stressreaktion nicht tberschieBt, besitzt das System einen Riick-
kopplungsmechanismus. Die Hohe des Kortisolspiegels im Blut wird an die libergeordne-
ten Schaltstellen im Hypothalamus und in der Hypophyse zurlickgemeldet.

Sympathikus Hypothalamus
o (Noradrenalin) o Corticotropin-Releasing- €
L 2 Hormon (CRH)
(S} v (@}
S < v
A . A
g Nebenmeren.mark _.S; Hypophyse
n (Adrenalin) < Adrenocorticotropes =~ €——
B N Hormon (ACTH)

\4

Nebennierenrinde
Kortisol
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