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«Ja, Optimismus Kann man

Hértet Stress ab? Wie verbessern wir unsere psychische Widerstandskraft?

Sollten wir alle 6fter in eine Therapie? Und wie kénnen wir Kinder stark

machen? Psychologieprofessorin Birgit Kleim gibt Auskunft.

Interview: Michael Furger

NZZ am Sonntag: Frau Kleim, zwei Personen verlieren je
einen Angehorigen durch einen Todesfall. Die eine Person
erholt sich schnell und ist nach wenigen Tagen wieder fast
die alte. Die andere hat monatelang darunter zu leiden.
Weshalb reagieren Menschen derart unterschiedlich auf
die gleiche psychische Belastung?

Birgit Kleim: Wir wissen heute, dass Resilienz, also die
psychische Widerstandskraft, keine feste oder angebo-
rene Personlichkeitseigenschaft ist, sondern etwas Dyna-
misches. Dass jemand nach einem Todesfall eines Ange-
horigen schnell wieder funktionsfahig, psychisch stabil
und sozial integriert ist, dazu tragen unterschiedliche
Faktoren bei.

Welche?

Einerseits die Fahigkeit, Dinge auch aus einer anderen
Perspektive oder in einem anderen Licht zu sehen. Dass
man sich etwa im Falle dieses Verlustes einer nahe-
stehenden Person wieder auf positive Dinge konzentrie-
ren kann, sich vielleicht auch fragt: Was kann ich fiir
mich daraus lernen? Kann ich Dankbarkeit fiir die Zeit
empfinden, die ich mit der Person verbringen durfte?
Ebenfalls wichtig: soziale Unterstiitzung, Personen im
Umfeld, die einem helfen. Allein schon die Wahr-
nehmung, dass andere sich nach einem erkundigen und
Hilfe anbieten, ist oft extrem hilfreich und kann etwas
bewirken. Dazu kommen Optimismus und eine gewisse
Flexibilitdt im Umgang mit seinen Gefiihlen.

Gehen wir der Reihe nach: Ist Optimismus angeboren, oder
kann man ihn trainieren?

Die gute Nachricht ist: Ja, man kann ihn trainieren. Es
geht dabei, kurz gesagt, um die Fahigkeit, Dinge positiv
umzubewerten. Wir helfen Patienten in der Psycho-
therapie dabei, dies zu lernen, zu starken und im Alltag
anzuwenden. Und das funktioniert fiir viele Patienten
sehr gut. Aber wir alle kénnen Optimismus auch praven-
tiv trainieren und so in unsere physische Gesundheit
investieren.

Und wie funktioniert das genau?

Wir gehen mit einer Patientin oder einem Patienten
beispielsweise durch, welche anderen Sichtweisen es
aufein Problem gibt. Dabei ist es wichtig, dass die Perso-
nen diese Sichtweisen selbst entwickeln und auch
annehmen. Wir fragen etwa: Wie wiirde ein guter Freund
{iber dieses Problem nachdenken? Oder was wiirde die
betroffene Person jemand anderem in dieser Situation
empfehlen? Oder kann man auch in einer stressigen und
herausfordernden Situation etwas finden, wofiir man
dankbar sein kann? Auch das ist eine Form der positiven
Umbewertung.

Und ein Pessimist kann auf diese Weise wirklich zu einem
Optimisten werden?

Wenn die Person das wirklich will und motiviert ist,
dann geht das. Wir arbeiten an einem grésseren EU-Pro-
jekt mit und entwickeln hier in Ziirich genau solche Trai-
nings. Es ist wie beim Sport. Sie miissen Ubungen héufig
wiederholen, damit das Verhalten im Alltag immer
wieder und irgendwann fast automatisch angewendet
wird. Wir haben dafiir eine Smartphone-App entwickelt,
welche die Patienten dazu anleitet, wie sie auf eine
bestimmte Belastung reagieren sollen. Meistens wird das
begleitet von einer Psychotherapie. Aber wie gesagt: Sie
konnen das auch fiir sich praventiv iiben.

Und wie?

Uns allen widerfahrt taglich das eine oder andere, das
uns stresst, und sei es auch nur leicht. Wenn mir das
Tram vor der Nase wegfahrt, kann ich mich drgern, oder
ich kann mir sagen, dass ich jetzt unverhofft Zeit
bekomme, etwas durchzulesen oder mir iiber etwas
Gedanken zu machen, was sonst zu kurz gekommen
wire. Genau hier setzt auch die App an, ein Training an
alltdglichen sogenannten Stressoren, damit sind Reize
gemeint, die Stress verursachen. Damit mach ich mich fit
fiir den Fall einer extremen Belastung.

Ist die App fiir alle verfiigbar?

Momentan ist es ein Forschungsprojekt, aber wir
haben die Nutzung wéihrend der Pandemie geoffnet.
Jeder kann sich fiir die Nutzung anmelden (siehe Box).

Macht es mich eigentlich stcrker, je mehr belastende Erleb-
nisse ich schon iiberstehen musste?

Bei Erlebnissen mit geringerer Belastung kann es eine
Art Impf-Effekt geben. Wenn ich also hiufig einen
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bestimmten Stress erlebt und bewaltigt habe, dann kann
ich eine Immunitét entwickeln gegen solche und dhn-
liche, moglicherweise auch gegen starkere Stressoren.
Was wirklich traumatische Erfahrungen angeht, ist oft
eher das Umgekehrte der Fall. Da gibt es den soge-
nannten Building-Block-Effekt. Der Stress sammelt
sich an. Und je 6fter man solche Erfahrungen

macht, desto wahrscheinlicher ist es, dass man
stressabhdngige Erkrankungen oder eine post-
traumatische Belastungsstérung entwickelt. Man
sieht das oft bei Rettungssanititern. Die konnen

sehr lange mit sehr belastenden Situationen
umgehen. Gegen aussen erscheinen sie resilient

und sind es auch. Sie halten ein hohes Funktions-
niveau aufrecht. Aber dann kann ein Erlebnis oder

ein Einsatz das Fass zum Uberlaufen bringen. Sie
brechen zusammen und verstehen selbst nicht,
warum gerade jetzt.

Als weitere Fihigkeit gegen Str ten Sie
Flexibilitdt im Umgang mit Gej ‘as ist damit
gemeint?

Man spricht von der sogenannten Emotions-
regulationsfihigkeit. Dabei geht es darum, wie

jemand in bestimmten Situationen negative Emotionen '

wie Trauer und Arger zulisst und zeigt und sie in ande-
ren Situationen unterdriickt. Das kann zur Resi-
lienz beitragen.

Ich dachte bisher, man sollte Gefiihle nicht
unterdriicken, sonst falle man spdter in ein
noch tieferes Loch.

Generell Emotionen zu unterdriicken, kann
schédlich sein, ja. Und es funktioniert auch nicht
besonders gut. Wir sehen bei uns viele Patienten
mit posttraumatischer Belastungsstorung, die
dramatische, traumatische Erlebnisse
immer wieder erleben. Es kommt zu Alb-
traumen und sogenannten Intrusionen.
Sie fiihlen sich dann teilweise so, als
erlebten sie wieder exakt dieselbe trau-
matische Situation. Man kann es also als
logische Reaktion ansehen,
dass diese Menschen
versuchen, das zu
unterdriicken. Leider
passiert genau das
Gegenteil. Wenn ich
Thnen sage, dass Sie in
der nidchsten Minute bitte
nicht an ein pinkfarbenes Kaninchen
denken sollen, dann kénnen Sie
machen, was Sie wollen: Sie
denken an ein pinkfarbenes
Kaninchen. Wichtig ist daher
die Flexibilitdt im Umgang mit
Emotionen. Gegeniiber einem
schwierigen Arbeitskollegen
unterdriicke ich die Trauer {iber
den Verlust eines Angehérigen, gegen-

{iber anderen Personen, bei denen ich mich sicher fiihle,
zeige ich sie.

Gehen Kinder und Jugendliche eigentlich besser oder
schlechter mit belastenden Situationen um?

Weder noch. Es ist auch hier individuell. Die positive
Umbewertung zum Beispiel, also das Einnehmen einer
anderen Sichtweise, spielt auch bei Kindern eine total
wichtige Rolle. Aber es gibt noch andere wichtige Fakto-
ren. Ab den fiinfziger Jahren hat die Psychologin Emmy
Werner auf einer Insel von Hawaii alle Kinder eines Jahr-
gangs liber vierzig Jahre hinweg untersucht. Ein substan-
zieller Teil von ihnen hat schwere Belastungen erlebt,
etwa einen Elternteil oder eine wichtige Bezugsperson
verloren oder schwere Krankheiten in der Familie erlebt.
Werner hat untersucht, was diejenigen auszeichnet, die
sich trotzdem zu funktionsfahigen Personen entwickelt
haben. Ein wichtiger Faktor war, dass diese Kinder sta-
bile Bezugspersonen gehabt haben, die ihnen Sicherheit
und Vertrauen vermittelt und ihre Autonomie geférdert
haben. Das mussten nicht die Eltern sein, es konnten
auch andere Erwachsene sein, etwa der Lehrer oder der
Trainer im Sportverein.

Die genetische Veranlagung spielt also keine Rolle fiir die
Resilienz?

Doch, aber es gibt nicht das eine Resilienz-Gen. Eine
weitere Rolle spielt beispielsweise das Belohnungs-

system im Gehirn. Resiliente Personen sind in der Lage,
Belohnungen wahrzunehmen oder sich belohnende
Situationen vorzustellen und sie im taglichen Leben
wahrscheinlich auch eher aufzusuchen. Das hangt mit
neurobiologischen Faktoren zusammen und ist letztlich
auch genetisch bedingt.

Was bedeutet es, wenn sich Menschen besonders gut Beloh-
nungen vorstellen konnen?

Einige Menschen sind sensitiver fiir sogenannte
Belohnungsreize. Sie nehmen Dinge sehr viel schneller
als Belohnung wahr. Das entsprechende System im
Gehirn springt schneller an. Im Zusammenhang von
Corona hat man beispielsweise herausgefunden, dass
viele Personen Musik als Belohnung wahrnehmen, sich
dadurch besser fithlen und vielleicht auch resilienter
sind. Diese Art von Widerstandskraft kann man wirklich
auf ein Netz aus Neuronen in der Grosshirnrinde zurtick-
fiihren, wo das Belohnungssystem sitzt.

Wie kann ich erkennen, ob ich ein resilienter Typ bin,
auch wenn ich noch kein belastendes Erlebnis iiberstehen
musste?

Es gibt dafiir Checklisten und Resilienz-Skalen, aber
die sind nicht besonders zuverldssig. Deshalb versuchen
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tramieren»

wir uns in der Forschung einerseits auf sinnvolle Pro-
zesse zu konzentrieren, eben zum Beispiel auf das Beloh-
nungssystem oder auf die Fihigkeit zur positiven Umbe-
wertung. Wenn Sie in Threm Umfeld das beobachten
wiirden, sihen Sie wahrscheinlich tatsachlich Unter-
schiede zwischen verschiedenen Personen, die mehr
oder weniger dazu neigen, Dinge positiv zu sehen. Ande-
rerseits gibt es aber auch Maoglichkeiten, im Gehirn Resi-
lienz zu messen.

Wie funktioniert das?

Wir haben kiirzlich in einer Studie Personen unter-
sucht, die auf der Notfallstation arbeiten. Das waren
junge Praktikanten und Medizinstudierende. Wir
wissen, dass solche Menschen hiufig Stresssymptome
zeigen. Die Arbeit ist hart und belastend, man wird
immer wieder mit potenziell traumatischen Ereignissen
und chronischem Stress konfrontiert. Bevor aber die
Personen iiberhaupt auf die Notfallstation kamen, haben
wir ihr Erregungssystem im Hirn untersucht und gemes-
sen, wie es reagiert, wenn sie mit bestimmten emotiona-
len Situationen konfrontiert werden und emotionale
Konflikte 16sen miissen. Das Ziel war, herauszufinden,
wie schnell dieses System aktiviert wird. Und jene, die
schnell erregt wurden, waren spéter in der realen Situa-

tion einer Notfallstation auch tatsdchlich weniger resi-
lient. Wir konnten also individuell vorhersagen, wie
jemand im wirklichen Leben auf stressige Situationen
reagieren wird.

Wird es kiinftig maoglich sein, bei jedem Mensch die Resi-
lienz durch einen Hirnscan zu messen?

Wenn sich unsere Ergebnisse mit einer weiteren
Studie bestatigen, kann man durchaus einen Schritt
weiter gehen. Interessant ist, dass wir dafiir nicht einmal
das Gehirn scannen miissen, sondern wir kénnen bereits
nur iiber die Messung von Pupillensignalen feststellen,
wie ein Erregungssystem bei einem emotionalen Konflikt
anspringt. Daraus konnte ich bereits eine bestimmte
Vorhersage machen. Wie verlésslich eine solche ist,
miissen wir noch durch weitere Forschung erharten.

Wenn die psychische Belastung einmal da ist, wie soll ich
daraufreagieren? Hilft es, einfach friih ins Bett zu gehen
und dariiber zu schlafen?

Ja, das wirkt super! Und es ist wissenschaftlich erwie-
sen. Ich kann aufgrund unserer Forschung sogar sagen,
dass selbst nach einem extrem stressigen, traumatischen
Ereignis Schlaf hilfreich sein kann. Man denkt immer,
schlafen sei ein passiver Prozess. Aber dabei passiert sehr
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Wenn ich hiufig
einen bestimmten
Stress erlebt und
bewiltigt habe,
kannich eine
Immunitéit dagegen
entwickeln.

viel. Alles, was wir am Tag erlebt haben, wird
reaktiviert und verarbeitet. Sogar erste Plane
und Ideen, wie man eine Situation bewalti-
gen konnte, werden im Schlaf gefestigt.
Wir wissen, dass Personen, die nach
einem traumatischen Ereignis geschla-
fen hatten, spiter weniger Probleme
hatten, es zu bewiltigen, und weniger
emotionale Erinnerungen daran haben.
Zu schlafen ist also absolut zentral und
istauch jetzt in der Pandemie einer der
Schliissel. Vielen, denen es schlecht geht,
raten wir dazu.

Die Schwierigkeit diirfte sein, nach traumati-
schen Ereignissen den Schlaf zu finden.
In besonders schwierigen Féllen
§ helfen natiirlich Medikamente, es gibt
aber vor allem auch gute andere Moglich-
keiten wie die sogenannte Schlafhygiene,
Meditation oder Hypnose.

Wie gut hilft Sport, um Belastungen zu verarbeiten?
Auch super, wenn er im reguldren Bereich statt-
findet. Sich bis zum Anschlag zu verausgaben, um
sich abzulenken oder sich wieder selbst zu spiiren,
ist nicht zu empfehlen. Aber eine mittlere Belas-
tung hilft sehr gut, weil damit hormonelle Stoffe
ausgeschiittet werden, die positiv wirken. Sport
oder generell Bewegung wird bei leichten depressi-
ven Symptomen sogar explizit empfohlen.

Eine Psychotherapie ist in gewissen Schichten zu einem
Teil des Lifestyles geworden. Werden in unserer
wattierten Welt psychische Leiden von vielen Men-
schen nicht etwas iiberbetont?
Wir sehen bei uns an der Psychiatrischen Uni-
Klinik oft genau das Gegenteil, ndmlich jene Per-
sonen, die viel zu spat kommen. Haufig erschei-
nen sie erst nach vielen Jahren der Belastung, etwa
nach einem Jobverlust, einer zerbrochenen Part-
nerschaft oder Schwierigkeiten in der Familie.
Das ist viel schwieriger zu behandeln, als
wenn man frith genug ansetzt. Oft braucht
es dazu nicht einmal eine Psychothera-
pie, sondern es reicht eine Art von
Coaching. Nicht umsonst setzen viele
Krankenkassen auf den priaventiven
Bereich, weil man damit massiv Kosten
einsparen kann.

Wir gehen als Gesellschaft also zu wenig zum
Psychotherapeuten.
Ja, es gibt frappierende Daten dazu,
gerade wenn es um Stress und Folge-
erkrankungen oder um posttrauma-
tische Belastungsstérungen geht.
Nach zehn Jahren ist geméss einer
Studie aus den USA vielleicht die
Hilfte der betroffenen Menschen
in Behandlung. Die anderen zeigen zwar auch Symptome
einer Belastung, vermeiden aber eine Therapie oder
wissen vielleicht auch nicht, dass man dagegen etwas
tun kann. Das ist ein Riesenproblem, das auch 6konomi-
sche Folgen hat. Das, was Sie Lifestyle-Therapien
genannt haben, ist per se nicht unbedingt schlecht, wenn
es dadurch gelingt, Schwierigkeiten zu verhindern, die
spater entstehen wiirden.

Wir stecken in einer schwierigen Zeit. Was kann ich im
Alltag tun, um meine psychische Gesundheit zu stdrken?

Lernen Sie, negative Erlebnisse aus einer anderen
Perspektive zu betrachten, und versuchen Sie, sie positiv
umzubewerten. Und erinnern Sie sich im Fall einer
Belastung an Situationen, in denen Sie selbst eine
Schwierigkeit gemeistert haben, etwa einen Konflikt gut
gelost oder eine Priifung bestanden. Dieser Glaube an
die eigene Stédrke und daran, dass ich wirklich diejenige
bin, die eine bestimmte Situation selbst 16sen konnte,
nennt man Selbstwirksamkeit. Wenn ich mir solche
Situationen vor Augen rufe, kann ich die aktuelle Situa-
tion meistens besser bewiltigen.

Wie konnen wir dafiir sorgen, dass die Kinder eine gute
Widerstandskraft entwickeln?

Ein wertschitzendes Umfeld bieten, auf Kinder ein-
gehen, ihnen aber Autonomie geben. Selbstwirksamkeit
istauch bei Kindern ganz wichtig.
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