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Was sind (psychosoziale) Krisen?

« Ausnahmezustande
 Nicht bewaltigbare Ereignisse
* Bruch im bisherigen Erleben und Handeln

« Ressourcen und Fahigkeiten reichen zur
Bewaltigung nicht aus

* Verlust an Kontrolle

* Bisherige Normen, Ziele und Werte werden
Infrage gestellt

* Verlust des seelischen Gleichgewichts

PR Y
oy
VORI
- ol
(4 . B 5 .
3
- 3 & - & O " '
R T

Bildquelle: pixabay.com



Hohen und Tiefen des Lebens
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Abb.: Johnstone, M. (2015) Resilienz



LIve events

Liebe & Iiebeskummer

Traume & Realitat
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Erfolg & Scheitern

Gesundheit & Krankheit

Aufregung & Langeweile

Leben & Tod

Abb.: Johnstone, M. (2015) Resilienz



Resilienz
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RESILIENZ

 Die Kraft oder Fahigkeit in die urspringliche Form, Position etc.
zuruckkehren zu konnen, nachdem man verbogen,
zusammengestaucht oder gedehnt wurde

e Elastizitat

* |.e. die Fahigkeit, sich von einer Erkrankung, Elend oder
ahnlichen Widrigkeiten zu erholen

 Ein resilienter Mensch ist seelisch in der Lage, Lebenskrisen
ohne anhaltende Beeintrachtigung durchzustehen.



Posttraumatic grow

Wie man Krisen uUbersteht und daran wachst

Bauanleitung

* Thisfigurine has a low center of mass (represented by a bullseye) because it is mostly hollow with a
weight at the bottom.

* When the figurine is pushed, the height of the center of mass rises from the green line to the orange
line, and the center of mass is no longer over the point of contact with the ground.

Abb: wikipedia.org


https://en.wikipedia.org/wiki/File:Poli_Gus_N_rocked.svg

GEBRAUCHSANLEITUNG

Social Engagement
The Ventral Vagal System &
Special Visceral Efferent Pathways

Play
HYBRID: Ventral Vagal & Sympathetic

Intimacy
HYBRID: Ventral Vagal & Dorsal Vagal

Fight

The Sympathetic Nervous System

Flight

The Sympathetic Nervous System

Freeze
HYBRID: Sympathetic & Dorsal Vagal

Shutdown
The Dorsal Vagal System
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Abb.: pinterest.com



56% unseres Korpers sind nicht menschlich Therapie

56 % Mikroben (Bakterien, Phagen, Viren, Pilze, ...) o S med.'z'mSCh zuqanghCher
und anpassbarer als die menschliche DNA
44 % Korperzellen

Krankheiten
Eine Vielzahl von Krankheiten werden auf den
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i GI-Trakt und das Mikrobiom zuriickgefiihrt
Immunsystem

70% des Immunsystems ist im GI-Trakt
... ohne Mikrobiom
kein funktionierendes Immunsystem

Mikrobiom
100 Billionen symbiotische Mikroben
... mehr Mikroben als Sterne in der MilchstraRe

Magen-Darm-Trakt

95% des Mikrobioms
... bis zu 2 kg Gewicht

Anzahl der Gene
Das Mikrobiom ist um 150 x gréfSer

als das menschliche Genom = 360 Millionen Gene i}iﬁ Oﬁﬁ?

Artenvielfalt

mehr als 10.000 Arten
am und im menschlichen Kérper

Viren
Auf 5 Viren in der Darmflora kommt 1 Bakterium

Fingerabdruck

Jedes einzelne Mikrobiom ist so einzigartig
wie ein Fingerabdruck

Mikrobiom ist stabil und dynamisch zugleich

Abbildung: https://www.weniger-antibiotika.de/mehr-mikrobiom
Maier et al., Nature 2018 ; Qin et al., Nature 2010; Lozupone et al., Nature 2012; HMP Consortium, Nature 2012; Mayer et al., J Clin Invest. 2015; Lynch & Pedersen, N Engl J Med 2016; Belkaid & Hans, Cell 2014

Abb.: PD Dr. Markus Hutterer, 2024



Symptombildung

Belastung S ————
Ressourcen

Schwelle

Stressoren

Disposition

Zeit

Abb: wikipedia.org


http://de.wikipedia.org/wiki/Diathese-Stress-Modell

STRESS ist GUT

Stressreaktionen als Handlungsvorbereitung

geistige Aktivierung

— erweiterte Pupillen

A schneller, flacher Atem
verstarkte Schweillbildung —ﬁf‘x*\ U
s / 'J. % __Adrenalinausschattung, 4
Ausschiittung von ' \ ) _~~_ Blutdruck und Herzschlag
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Yerkes-Dodson Gesetz

PSYCHISCHE ASPEKTE
Verhaltensanderung

Akuter Stress — kurzzeitig, verschiedene Intensitdten
Episodisch auftretende Stressphasen +/- Erholungsphasen

Psychische Stérungen
Chronischer (anhaltender) Stresszustand Y s

PSYCHO-SOMATISIERUNG
Allgemein

LEISTUNG

1 Kognitive Einschrankungen

Ermiidung Erschopfung

N/

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Gastrointestinale Symptome
locker

\

Schmerzen
Schlafstérung

Immunsuppression

inaktiv

\

Zusammenbruch
,Burn OQut”

too little optimum  too much burn-out
stress stress stress STRESS
(underload) (overload) LEVEL

. gereizt, aggressiv, misstrauisch, zieht sich zuriick,

kommuniziert nicht mehr richtig

. Angststérung (Panik) und Depression

. Krankheitsgefiihl {,,Sickness Behaviour”) und

Erschopfungsgefiihl {, Fatigue”)

. Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit,

(Kurzzeit-)Gedachtnis, Wortfindung + Wortfliissigkeit,
~Denken” mit Handlungsumsetzung + Problemlésung

. Bluthochdruck, Herzrasen

. Magenschmerzen, Reizdarm, Unvertraglichkeiten
. Kopf-, Nacken-, Wirbelsdulen-5chmerzen

. Ein-/Durchschlafstorung, frihes Aufwachen,

Gedankenkreisen, Tagesmiidigkeit

. Infektanfalligkeit, Allergien, verzogerte Wundheilung

Abb.: PD Dr. Markus Hutterer, 2024



Anpassungsfahigkeit
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Die 7 Saulen der Resilienz im Uberblick
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Altersunterschiede

» Entwicklungsauftrage
« Gehirn

* Anzahl der Herausforderungen
 Erfolgserlebnisse

» Lebenserfahrung

« Bewaltigungsmechanismen

» Risikoverhalten vs. Vermeidung

Bildquelle: pixabay.com

 starke Wurzeln: frihe Unterstttzung in der Kindheit

 stabile Beziehungen positive Bezugspersonen, die Sicherheit und Zuverlassigkeit
vermitteln



Ist Frihforderung moglich?

Adverse Childhood Experience (ACE) Studie
(Dr. Vincent Felitti & Dr. Robert Anda)

* 17 000 Personen
» Durchschnittsalter 57a g ol s
* Fragebogenbefragung: Erfassung, was vor ca. 50 Jahren geschehen war

Ergebnis

* Die Erkrankungshaufigkeit im Erwachsenenalter steigt in Relation zur
Anzahl belastender Kindheitserlebnisse

Fazit
« starke Wurzeln: frilhe Unterstitzung in der Kindheit

» stabile Beziehungen positive Bezugspersonen, die Sicherheit und
Zuverlassigkeit vermitteln




Risiko vermeiden
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Psychologische Grundbedurfnisse

nach Grawe

. Sichere Bindung

II.  Autonomie, Kompetenz, Identitatsgefthl
lll.  Struktur und Orientierung

V. Selbstwert(-erhéhung)

V.  Spontaneitat und Spiel (Lustgewinn)
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