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7Einleitung

kritische Lebensphasen und Lebensereignisse gibt es in jedem 

Leben. Das Leben ist nur bedingt planbar. 

Lebenskrisen sind gekennzeichnet durch das Herausfallen 

aus den gewohnten, sicherheit gebenden Alltagsabläufen. sie 

können durch sehr unterschiedliche ereignisse und schick-

salsschläge ausgelöst werden, z. b. durch eine unerwartete 

kündigung, den Vertrauensbruch eines nahestehenden Men-

schen, eine schwere erkrankung oder den eintritt in eine neue 

Lebensphase, die Umorientierung verlangt.

krisen, Veränderungen und Verluste sind ein Teil des Lebens. 

Daher ist es wichtig, dass wir lernen, mit ihnen umzugehen, 

»krisenkompetent« zu werden. Menschen sind jedoch in ihrer 

seelischen Verwundbarkeit und in ihren Möglichkeiten, eine 

krise zu bewältigen, sehr unterschiedlich.

noch vor wenigen Jahren galten krisenhilfe und krisenin-

tervention als etwas spezielles, das vor allem die Arbeitsberei-

che von Ärzten, Psychotherapeutinnen und Pfarrern betrifft. in 

letzter Zeit sind notwendigkeit und Dringlichkeit der krisen-

intervention in vielen gesellschaftlichen bereichen zuneh-

mend anerkannt und weiterentwickelt worden. notfallpläne, 

krisendienste und entsprechende netzwerke ebenso wie 

selbsthilfeinitiativen sind an vielen Orten entstanden. Aber oft 

wird zuerst Hilfe im unmittelbaren Umfeld, bei Freunden und 

Verwandten gesucht. Die Angefragten wissen oft nicht, wie sie 

hilfreich reagieren und einem Menschen in der krise beiste-

hen können. Hierfür bietet das buch wichtige Hinweise an.

Vor krisen kann man sich nicht schützen. Wohl aber kann 

man Menschen helfen, krisen zu bewältigen, ihr Leben auf die 

veränderten Lebensumstände hin neu auszurichten und die 

Hilfsmittel im innen und Außen zu finden, die sie benötigen. 

Dazu gehört vor allem auch, ein Verständnis für den besonde-

ren psychischen Ausnahmezustand, der mit einer krise ver-

bunden ist, zu entwickeln.

Das buch verfolgt also zwei Zielsetzungen:

1. Menschen das notwendige Wissen über existentielle krisen 

zu vermitteln und ein tieferes Verständnis für Chancen und 

Gefahren der krise zur Verfügung zu stellen;



8 2. zahlreiche Zugangswege zu den notwendigen ressourcen 

aufzuzeigen und die individuellen Fähigkeiten zur bewälti-

gung der krise zu stärken und zu erweitern.

Anhand von beispielen aus unterschiedlichen Lebenssituatio- 

nen soll aufgezeigt werden, wie Menschen auf kritische und 

traumatische Lebenssituationen reagieren. Die Leserinnen 

und Leser sollen so ermutigt werden, eigene Wege aus der 

krise zu suchen und die Herausforderungen des Lebens anzu-

nehmen. Das buch bezieht sich auf Möglichkeiten der selbst-

hilfe in krisensituationen und ermutigt ebenso, sich professi-

onelle Hilfe in krisenzeiten zu suchen. Hierzu vermittelt es 

notwendige sachinformationen und Orientierungshilfen.

neu und eine besonderheit im repertoire der möglichen 

kriseninterventionen ist in diesem buch die Arbeit mit sym-

bolen, um eigene Lösungsansätze zu finden. Dabei geht es um 

hilfreiche symbole, rituale und Geschichten, die zum nach-

denken anregen, Orientierung geben können und zum Verste-

hen der gegenwärtigen situation beitragen. sie ermöglichen, 

Antworten auf existentielle sinnfragen zu suchen, und zeigen 

mögliche entwicklungs- und reifungsaufgaben auf, die das 

Leben in der jeweiligen situation stellt.

symbole stimulieren das schöpferische Potential der Psyche 

und regen Phantasie und intuition an. »Wo aber Gefahr ist, 

wächst das rettende auch.« (Hölderlin) symbole sind beson-

ders hilfreich, wenn es darum geht, in kritischen und schwie-

rigen Lebenssituationen mit Tiefenschichten der Psyche in 

kontakt zu kommen. sie können helfen, die zerrissenen Fäden 

und Verbindungen des Lebens wieder zu ordnen und das 

Gewebe des eigenen Lebens neu zu knüpfen.

noch eine erklärung zum Dilemma unserer männlich domi-

nierten sprache: im Versuch, eine geschlechtergerechte spra-

che zu finden und auch ständige Doppelnennungen zu ver-

meiden, habe ich weibliche und männliche sprachformen in 

freiem Wechsel benutzt.



Teil i 

Lebenskrisen verstehen und bewältigen





11Kapitel 1: Was sind psychische Krisen ?

Unerwartete und plötzliche Lebensveränderungen versetzen 

viele Menschen in einen Zustand von Angst, Hilflosigkeit und 

Ohnmacht. sie verlieren das innere Gleichgewicht, das Ver-

trauen ins Leben ist erschüttert, die Ordnung des Lebens ist 

gestört. Gefühle werden wie im Auf und Ab einer Achterbahn-

fahrt erlebt: Angst, Wut, Verzweiflung, Zorn, Ohnmacht, Opti-

mismus und Hoffnung folgen in raschem Wechsel.

Die betroffenen sind oft nicht in der Lage, sich auf die ver-

änderte situation einzustellen und die notwendigen Hand-

lungsschritte zu unternehmen. sie fühlen sich überfordert, da 

die Lebensveränderungen mit den bisherigen Fähigkeiten 

nicht einfach bewältigt werden können und als bedrohlich 

erlebt werden. so geraten sie in einen psychischen krisenzu-

stand.

Die Auslöser für eine seelische krise können sehr unter-

schiedlich sein:

 • der Diebstahl von Geld und Ausweispapieren in der stra-

ßenbahn,

 • die Diagnose krebs bei einer routineuntersuchung,

 • die Ankündigung der Trennung durch einen Partner,

 • der Verkehrsunfall, bei dem ein Familienmitglied schwer 

verletzt worden ist,

 • ein unerwarteter Arbeitsplatzverlust durch die insolvenz 

des Arbeitsgebers,

 • ein suizid im Freundeskreis,

 • der Umzug ins Altersheim.

Von seelischen krisenzuständen ist der ganze Mensch in Mit-

leidenschaft gezogen; körper, Geist und seele sind betroffen 

und müssen daher bei der krisenhilfe und krisenintervention 

berücksichtigt werden. Wer Menschen in krisen Hilfestellung 

geben will, muss daher physische, psychische, soziale und 

spirituelle Aspekte aufgreifen.

Die Bedeutung des Begriffs »Krise«
es ist heute nicht leicht, mit dem Wort »krise« adäquat umzu-

gehen. Dieser begriff wird in der Alltagssprache enorm inflati-



12 onär gebraucht: Wir sprechen von beziehungskrisen, rufen: 

»ich krieg’ die krise«, wenn uns etwas extrem nervt, oder 

sagen etwas salopp über einen gestressten bekannten: »Mit 

dem kannst du im Moment nicht rechnen, der ist total in der 

krise.« Auch in den Tageszeitungen taucht das Wort »krise« in 

mannigfachen Zusammenhängen auf: Wir lesen immer wie-

der von der globalen Wirtschaftskrise, von strukturkrisen, 

krisenstäben, krisensitzungen. Das Wort »krise« ist eines der 

Hauptschlagworte unserer Zeit. Wir befinden uns heute auf 

diesem Planeten in einem krisenzustand, der alle Lebensbe-

reiche berührt: Gesundheit, Umwelt, Wirtschaft, die Pflanzen- 

und Tierwelt, Politik, religion, nicht zuletzt die menschlichen 

beziehungen. Von diesen weltweiten krisen und Umbruch- 

situationen sind alle Menschen betroffen, auch wenn viele es 

nicht wahrhaben wollen.

im bereich der Psychologie sind krisen ein zentrales Thema. 

Lebenskrisen entstehen in psychischen konfliktsituationen. 

Teilweise sind sie in der körperlichen und seelischen entwick-

lung vorprogrammiert, wie z. b. Pubertätskrisen, Alterskrisen 

und die krisen in der Lebensmitte; teilweise werden sie durch 

äußere ereignisse mitbedingt, wie z. b. Arbeitslosigkeit, Tren-

nung, krankheit, Verlust eines Partners oder eines kindes, Tod. 

krisen können auch durch die spannungen und konflikte ver-

ursacht werden, die zwischen den Polaritäten des Lebens ent-

stehen: Freiheit und bindung, Autonomie und Abhängigkeit, 

Werden und Vergehen, Liebe und Hass, Vereinigung und Tren-

nung.

krisen haben immer mit notwendigen Veränderungen und 

Wandlungsprozessen zu tun. Die alten Chinesen haben um 

diese Zusammenhänge gewusst: ihre taoistische Philosophie 

bringt ein besonderes Verständnis für Wandlung und Verände-

rung im kräftespiel der Polaritäten Yin und Yang zum Aus-

druck. Das chinesische Wort für krise »Wei Jii« setzt sich aus 

den schriftzeichen für »Gefahr« und »gute Gelegenheit, Chan-

ce«, zusammen. krisenzeiten sind also immer Gefahren- und 

Chancenzeiten. krisen sind Grenzsituationen, Zeitpunkte, in 

denen der Mensch als Ganzes in Frage gestellt ist und eine 

Veränderung erfährt, aus der er bzw. sie als ein anderer her-

vorgeht.



13eine krise bedeutet: Gefahr, entscheidung, Höhepunkt, Um- 

schlagpunkt, und auch wenn man sie positiv als Chance für 

entwicklung, Wachstum und reife sehen kann, wird sie von 

den betroffenen keineswegs als positiv erlebt. sie ist eine 

Zustandsänderung, vor der sich niemand schützen kann, und 

wenn sie einen Menschen trifft, fühlt er sich aus der bahn 

geworfen, ist er hoffnungslos und verzweifelt. krisen sind 

situationen der Zuspitzung, in denen Menschen oft von Panik 

und Angst ergriffen werden und keinen Ausweg mehr sehen. 

eine existentielle krise betrifft die gesamte Lebenssituation. 

sie verändert:

 • das selbstbild eines Menschen und seine beziehung zu sich 

selbst, sein selbstvertrauen,

 • die beziehungen zu anderen, die Gefühle der Verbundenheit 

und Zugehörigkeit,

 • den körper, der mit unterschiedlichen symptomen auf eine 

krise reagiert,

 • das Gefühl von sicherheit, integrität, Vom-Leben-gehalten-

sein, das verloren geht,

 • die kontinuität des Lebens, die unterbrochen ist.

es gibt verschiedene Arten von krisen, z. b. entwicklungs- und 

reifungskrisen, Anforderungskrisen, suizidale krisen, Verlust- 

und Trauerkrisen, krisen bei lebensbedrohenden krankheiten, 

spirituelle sinnkrisen. Wie Menschen verschiedene krisen 

erleben und damit umgehen, wird in den folgenden kapiteln 

noch deutlich.

Was Krisen auslöst und sie verstärkt
in der psychologischen Forschung hat man untersucht, wel-

che ereignisse und situationen als besonders krisenhaft erlebt 

werden. es wurden bestimmte krisenwerte ermittelt und die 

situationen in einer skala entsprechend aufgelistet.1 An erster 

stelle, mit dem Wert 100, steht in der von Holmes und rahe 

erarbeiteten Liste der Tod des ehepartners, danach folgen 

scheidung und Trennung vom Partner, Tod eines nahen Ange-

hörigen, eigene erkrankungen und Verletzungen, der Verlust 

des Arbeitsplatzes bzw. der rückzug aus dem Arbeitsleben, 

finanzielle nöte wie schulden, schwierigkeiten mit Familien-



14 angehörigen, Gefängnisstrafen, schwangerschaften (insbe- 

sondere unerwünschte), Wohnungswechsel, Umzüge, schul-

wechsel, schulbeginn, Ausbildungs- und studienabschlüsse, 

der Auszug von söhnen und Töchtern aus der Familie, und im 

unteren skalenbereich dann kleinere Gesetzesübertretungen, 

Urlaub und Weihnachten. Letztere krisenauslöser sind keines-

wegs zu unterschätzen, wie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 

in ehe- und Lebensberatungsstellen wissen.

Die stressbelastung durch ein kritisches Lebensereignis ist 

umso höher, je mehr dieses ereignis das gewohnte Leben ver-

ändert und je schwieriger die Wiederanpassung an die verän-

derte situation ist. Die von Holmes und rahe bereits in den 

70er Jahren erstellten ereignislisten sind seither vielfach 

adaptiert, kritisiert und erweitert worden. so sind in ihrer ska-

la noch keine ereignisse erfasst, die durch Traumatisierung 

aufgrund von Gewalterfahrung ausgelöst wurden, z. b. nach 

sexuellem Missbrauch oder bei Mobbing im beruf.

Die Bedeutung von Angst in Krisen
Angst ist ein typisches begleitphänomen von Lebenskrisen. 

Angst kennen wir alle. sie ist eine Grunderfahrung von beginn 

des Lebens an. Angst kann vor Gefahren warnen und war für 

die Menschen früherer Zeiten eine wesentliche Überlebenshil-

fe: sie erhöht Aufmerksamkeit und Achtsamkeit, mobilisiert 

im Organismus Flucht- bzw. kampfbereitschaft und ist somit 

ein biologisch sinnvolles reaktionsmuster, das dem Leben 

dient – von der Geburt bis zum Tod.

Obwohl Angst ein ebenso natürliches Grundgefühl ist wie 

Freude, ist das eingestehen von Ängsten in unserer Gesell-

schaft schwierig. Ängste werden heute schnell in den bereich 

der störungen geschoben, und Angst zu haben und zu zeigen 

ist unangenehm. Ängste widersprechen dem zeitgemäßen 

ideal, immer fit, immer gut drauf zu sein, selbstbewusst die 

Dinge anzufassen, nicht zu zeigen, wenn man sich ängstlich 

und bedroht fühlt. Angst gilt als schwäche, die nicht einge-

standen werden darf. Vermeidung, Verdrängung und Leug-

nung werden daher oft als Abwehrmechanismen eingesetzt.

Angst wird häufig im sozialen rückzug bis zur isolation 

verborgen, z. b. bei selbstmordgefährdeten. Angst vor Leis-



15tungsansprüchen und Versagen wird vielfach mit Hilfe von 

Medikamenten überdeckt. schon schulkinder nehmen in er- 

schreckendem Maße beruhigungsmittel, um dem wachsen- 

den schulstress und der Versagensangst weniger ausgeliefert 

zu sein. erwachsene betäuben ihre Ängste oft mit Alkohol, 

ohne verhindern zu können, dass ihnen die Angst in krisensi-

tuationen den boden unter den Füßen wegzieht und sie wie 

eine Flutwelle erreicht und zu überschwemmen droht.

Von solchen Angstsituationen sprechen auch schon die 

Psalmen des Alten Testaments. Psalm 68, ein jahrtausende- 

alter Text, ist der Hilfeschrei eines Menschen in einer situati-

on angstvoller not und Verzweiflung:

Gott, hilf mir,

denn das Wasser geht mir bis an die kehle.

ich versinke im tiefen schlamm,

wo kein Grund ist.

ich bin in tiefe Wasser geraten,

und die Flut will mich ersäufen.

Aber viele heutige Menschen können eine göttliche Macht 

nicht mehr so selbstverständlich ansprechen, auch wenn 

ihnen das Wasser bis zum Halse steht und die Angst sie zu 

überwältigen droht.

Der Philosoph sören kierkegaard beschreibt die Angst als 

etwas, das Menschen zur Auseinandersetzung mit ihrer exis-

tenz zwingt. er unterscheidet zwischen Angst und Furcht: 

Furcht als etwas, das sich auf ein bestimmtes Objekt richtet, 

und Angst als letztlich die Angst vor dem nichts, aber auch als 

ein Anruf des Transzendenten. Die Angst, so kierkegaard, löst 

den Menschen aus vermeintlichen sicherheiten und Täu-

schungen, stellt ihn in die Möglichkeit der Freiheit, in die 

Möglichkeit, den sprung in das ganz Andere, Transzendente, 

zu machen.

Angst ist eine der größten schwierigkeiten bei einschnei-

denden Lebensveränderungen, die eine neuorientierung und 

neuanpassung an das Leben erfordern. es sind vielfältige 

Ängste: dem neuen nicht gewachsen zu sein, Angst vor Ver-

lusten, vor Misserfolgen, Angst vor kritik, Angst, sich zu 



16 blamieren, Angst vor katastrophen … Zuweilen steigert sich 

die Angst auch zu einer Angst vor der Angst.

Gerade bei entwicklungs- und reifungsschritten, die neues 

von uns fordern, ist es wichtig zu akzeptieren, dass diese 

schritte mit der Angst gewagt werden müssen und dass nicht 

gewartet werden kann, bis man sie ohne Angst gehen kann. 

Manchmal ist es hilfreich, sich schrittweise der Angst zu 

nähern und zu prüfen, inwieweit die Angst mit alten erfah-

rungen gekoppelt ist, also unter Umständen mit der neuen 

situation wenig zu tun hat. Manchmal ist es auch wichtig, die 

Angst als Warnsignal anzunehmen und sich die Frage zu stel-

len: »ist es jetzt der richtige Zeitpunkt, oder warnt die Angst 

davor, etwas zum falschen Zeitpunkt zu versuchen ?« Auch die 

Frage: »Was ist denn das schlimmste, das passieren könnte ?«, 

hilft oft, sich gedanklich anders auf die situation und mögli-

che Folgen einzustellen.

Die wichtigste einstellungsänderung im Umgang mit per-

sönlichen Ängsten ist: die Angst als begleitgefühl zu akzeptie-

ren und gleichwohl der Hoffnung raum zu lassen gemäß dem 

ermutigenden satz von Václav Havel: »Hoffnung ist nicht die 

Überzeugung, dass etwas gut ausgeht, sondern die Gewissheit, 

dass etwas sinn macht, ohne rücksicht darauf, wie es aus-

geht.«

Schutzkräfte der Seele: Über Vulnerabilität, Resilienz und 
Selbstwirksamkeit

Menschen können in sehr verschiedenem Ausmaß von krisen 

und kritischen, lebensverändernden situationen betroffen 

sein. sie sind aufgrund von ererbten Dispositionen und bis- 

herigen Lebenserfahrungen unterschiedlich verletzbar und be- 

lastet. in der Psychologie sprechen wir von der je spezifischen 

seelischen Verwundbarkeit eines Menschen, von seiner Vulne-

rabilität, und seinen seelischen Widerstandskräften, der resi-

lienz. resilienz ist eine Fähigkeit zur selbstregulierung, die bei 

störungen des Wohlbefindens und des seelischen Gleichge-

wichts ausgleichend wirken kann. Auch in der krisenhilfe ist 

es wichtig, nicht nur das Ausmaß der seelischen beeinträchti-

gungen zu sehen, sondern ebenso das Widerstands- und 

selbstheilungspotential eines Menschen.



17seelische krisen sind immer ein subjektives Phänomen. 

nicht die objektive schwere eines Problems ist entscheidend, 

sondern das subjektive erleben. in der Psychologie sprechen 

wir dann von einer krise, wenn ein Ungleichgewicht besteht 

zwischen der subjektiven bedeutung, die ein Problem für den 

betroffenen hat, und den bewältigungsmöglichkeiten, die ihm 

zur Verfügung stehen. Was den einen Menschen in eine tiefe 

krise stürzt, kann ein anderer verarbeiten, ohne in einen kri-

senzustand zu geraten.

es gibt Menschen, die eine Trennung durchleben, ihren 

Arbeitsplatz verlieren, in einen schweren Verkehrsunfall ver-

wickelt werden und die diese Lebenserfahrungen verkraften 

können, ohne in eine schwere krise zu geraten. Auch wenn 

das Leben sie beutelt, scheinen sie über seelische kräfte und 

schutzfaktoren zu verfügen, die sie vor krisenhaften Zusam-

menbrüchen bewahren. Andere dagegen sind schon unter 

normalbedingungen belastet und bei kleinen und mittleren 

Alltagsärgernissen seelisch angegriffen und verletzt. ihre see-

lische Verwundbarkeit ist besonders hoch.

Forschungen haben aufgezeigt, dass nicht alle kinder, die in 

schlimmen und sehr belastenden Familiensituationen aufge-

wachsen sind, als erwachsene besonders geschädigt sind.2 sie 

verfügen über psychische und physische stärken, die es ihnen 

ermöglichen, ihr Leben ohne langfristige beeinträchtigungen 

zu bewältigen. sie fühlen sich auch nicht als Opfer. rosemarie 

Welter-enderlin nennt es »Gedeihen trotz widriger Umstän-

de«3. Menschen mit hoher resilienz sind auch eher in der Lage, 

bei großem kummer und schmerz selbst nach Lösungsansät-

ze für ihre Probleme zu suchen, sie können sich auch leichter 

Unterstützung holen. Aktuelle studien zeigen aber auch auf, 

dass resilienz nicht einfach auf angeborene Faktoren zurück-

zuführen ist, sondern auch durch Lernen gefördert werden 

kann, und zwar in jedem Lebensalter.

ein besonders wichtiger bestandteil der resilienz ist die 

einstellung, nicht einfach Opfer ungünstiger Umstände oder 

des schicksals zu sein, sondern das eigene Leben positiv 

beeinflussen und gestalten zu können. Dies gilt auch für Men-

schen, die traumatische erfahrungen machen mussten. nicht 

jeder betroffene erleidet ein Trauma mit posttraumatischen 



18 belastungsstörungen. Manche Menschen verfügen über eige-

ne ressourcen und kompetenzen und sind in der Lage, ein 

gewisses Maß an kontrolle über die jeweilige situation auszu-

üben – in der Psychologie spricht man von selbstwirksamkeit.

selbstwirksamkeit bedeutet, fähig zu sein, in einer kriti-

schen und beeinträchtigenden situation das erforderliche und 

notwendige zu tun – mit dem Gefühl, selbst etwas bewirken 

und das eigene Leben bestimmen zu können. sie ist daher 

eine wichtige ressource für resilienz. selbstwirksamkeit 

hängt aber auch wieder davon ab, über welche persönlichen, 

sozialen und materiellen ressourcen ein Mensch verfügen 

kann.

Das Wort »ressource« (aus dem Französischen source = 

Quelle) steht für Fähigkeiten, kenntnisse, stärken, kraftquel-

len, innere bilder und Leitsätze, kurz, alles, was sich zur 

bewältigung des Alltags als hilfreich erweisen kann, insbeson-

dere in krisensituationen. Gerade in krisenzeiten, wenn 

selbstwertgefühl und sicherheit erschüttert sind, ist die suche 

nach hilfreichen ressourcen besonders wichtig.

ressourcen sind alle Dinge, die Menschen für ihr Leben und 

ihre Lebensbewältigung benötigen und für wertvoll halten. 

Dies können materielle Dinge sein, z. b. die eigene Wohnung 

als Ort, an dem man sich wohl und geborgen fühlt, oder Mittel, 

um bestimmte Ziele zu erreichen, z. b. Geld für ein studium 

oder eine reise; es können bestimmte Lebensbedingungen 

und Faktoren sein wie eine tragfähige Lebenspartnerschaft, 

eine sichere Arbeitsstelle oder eine bestimmte berufliche Qua-

lifikation. ressourcen können aber auch psychische Faktoren 

sein wie das selbstwertgefühl, Freundschaftsbeziehungen, 

soziale, künstlerische Fähigkeiten und begabungen, Lernfä-

higkeit, Genussfähigkeit z. b. in bezug auf Musik. Alles, was 

ein bestimmter Mensch als wertvoll, nützlich und hilfreich 

erlebt, kann zu einer ressource für ihn werden.

Menschen mit wenigen sozialen Verbindungen und res-

sourcen sind ganz besonders betroffen, wenn sie in eine krise 

geraten, denn eine der wichtigsten ressourcen in krisensitu-

ationen ist soziale Unterstützung. ressourcenaktivierung 

nimmt in allen zeitgemäßen Psychotherapieformen einen 

großen raum ein. Dies gilt auch für die Traumabehandlung 



19und die krisenhilfe. Wie wir aus der Psychotherapieforschung 

wissen, ist ressourcenaktivierung ein entscheidender Wirk-

faktor für Veränderungsprozesse. ein wichtiger schritt ist 

dabei, im sinne einer ressourcendiagnostik die jeweiligen 

persönlichen stärken und Möglichkeiten eines Menschen her-

auszufinden und für den Prozess der psychischen Heilung 

oder bewältigung einer krise nutzbar zu machen.

Stress in Krisensituationen
ein lebensveränderndes kritisches ereignis kann ein hohes 

Maß an stress-reaktionen auslösen. es entsteht eine starke 

Übererregung neuronaler strukturen. besonders betroffen ist 

das sogenannte Limbische system, das man auch als »emoti-

onszentrum« bezeichnen kann. es kommt zu einer akuten 

»Alarmreaktion«, da die situation als bedrohlich und beängs-

tigend wahrgenommen wird. Dabei kann die übliche informa-

tionsverarbeitung so blockiert sein, dass Menschen nichts 

mehr aufnehmen können, informationen sie überhaupt nicht 

erreichen. Dies kann z. b. bei der Mitteilung einer krebsdiag-

nose passieren.

im kontext von krisen kann man alle ereignisse, die mit 

Gefühlen von bedrohung, Verlust und mit psychischen beschä-

digungen verbunden sind, als stress auslösende Faktoren 

betrachten. Wie stark das Ausmaß an stress-belastung in 

einer kritischen situation wird, ist jedoch von Person zu Per-

son sehr unterschiedlich. ein und dasselbe ereignis kann im 

individuellen Lebenskontext höchst unterschiedlich erfahren 

und bewertet werden: Das schulversagen eines kindes wird in 

der einen Familie als außerordentliche belastung mit hohem 

stress erlebt, in einer anderen wird damit ruhiger und gelas-

sener umgegangen, ohne dass es zur krise kommt. Der stress 

ist in der regel umso höher, je mehr ein ereignis die gewohn-

ten Lebensabläufe verändert und je größer der energieauf-

wand zur bewältigung der situation ist.

stress in krisensituationen ist ein belastungserleben der 

ganzen Person, hat zu tun mit dem Missverhältnis zwischen 

dem, was die situation erfordert, und den nicht verfügbaren 

Handlungsmöglichkeiten.

Die meisten körperlichen stress-reaktionen werden nicht 



20 bewusst registriert, sondern laufen unbewusst ab. Der körper 

steht unter Dauerbelastung, Hormone wie Cortisol, Adrenalin 

und noradrenalin werden vermehrt ausgeschüttet. Wenn 

dann in der krisensituation keine entspannungsphasen fol-

gen, ist der körper in einem Zustand von Daueralarm, der 

seine energiereserven aufzehrt. Anzeichen für stress sind vor 

allem: nervosität, konzentrationsschwierigkeiten, Vergess-

lichkeit, schwierigkeiten, entscheidungen zu treffen, Un- 

ruhe, die mit starker Angst verbunden ist, das erleben der 

Anforderungen als Überforderung.

Grundsätzlich kann stress zwar auch aktivierend und 

befreiend wirken. Diese Art stress wirkt nicht schädlich und 

wird »eustress« genannt. in kritischen Lebensphasen ist der 

situativ erlebte stress jedoch vor allem Distress, »negativer 

stress«, der sich auch auf das immunsystem schädlich aus-

wirken kann.


