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Endstation Burn-out: Das ist für Prof. Heinz 
Böker, Leiter des Zentrums für Depressions- 
und Angstbehandlung an der Psychiatri-
schen Universitätsklinik Zürich, «eine Mo-
dediagnose, der weniger Makel anhaftet, 
vielleicht auch die erlebte Beschämung zu 
reduzieren hilft».

Letztlich handle es sich beim Burn-out 
um den Beginn einer Depression «mit der 
Notwendigkeit, die Arbeits- und Lebens-, 
vor allem aber auch die Denkabläufe zu än-
dern», stellt der erfahrene Professor richtig.

Und er verweist damit auf einen wichti-
gen Problemfaktor im Stressgeschehen: 
das eigene Denken. Und gleichzeitig auf 
einen beachtlichen Irrtum: Geht es um 
Stress, schwingt unterschwellig meist ein 
Vorwurf mit – an «die anderen», die ner-
ven, einen nicht zur Ruhe kommen lassen. 
Doch das allgemein Empfundene ist bei 
Licht besehen nicht immer das Zutreffende. 
Der unterschätzte Gegenspieler eines etwas 
entspannteren Lebensgefühls ist man nur 
zu oft selbst. Die Kanone, aus der einen die 
geballtesten Stressladungen nur zu oft tref-
fen, ist der eigene Kopf. Und die Munition 
sind die eigenen Gedanken.

Gestresst oder nicht : 
Der eigene Kopf entscheidet
«Stress ist ganz wesentlich ein Denkprob-
lem», sagt Dr. Maja Storch, wissenschaft-
liche Leiterin des Instituts für Selbstmana-
ge ment und Motivation (ISMZ), einem 

Spin-off der Universität Zürich. Ob jemand 
gestresst oder entspannter durch den Tag 
geht, das werde vor allem im eigenen Kopf 
entschieden. Grundsätzlich neu ist diese 
Erkenntnis nicht. Sie wird nur gerade wie-
der neu entdeckt. Schon vor 2000 Jahren 
machte der römische Philosoph und Staats-
mann Seneca seine Landsleute darauf auf-
merksam: «Die Aufgeregtheit des Gemüts 
trägt nichts zu einer konstruktiven Gestal-
tung des Alltags bei. Erst mit sich ständig 
erneuernden Denkmustern vermag das Ich 
die Aufgaben anzugehen, die ihm in den 
Wechselbeziehungen seines Lebens gestellt 
sind. Der Mut wird stärker, die geistige 
Flexibilität verbreitert sich, die Beziehungs-
fähigkeit wird kreativer.»

Dieser Erkenntnis verdankt ein speziel-
les Training zum Stressabbau seine Exis-
tenz: das Selbstmanagement nach dem Zür-
cher Ressourcen Modell (ZRM). Zürcher, 
weil es auf der Grundlage neuster Ergeb-
nisse von Hirnforschung und Motivations-
psychologie an der Universität Zürich ent-
wickelt wurde. «Und auch auf seine Wirk-
samkeit getestet wurde», berichtet Maja 
Storch als wissenschaftliche Leiterin des 
für das ZRM zuständigen ISMZ.

Stress als überlebens- 
wichtiger Gefährte
Was bei all der heutigen Stressbelastung 
meistens nicht bedacht wird: Von seinem 
evolutionären Ursprung her ist Stress kei-

Anders Denken

Wie Stress am besten beizukommen ist

«Ich bin im Stress!» Der allgegenwärtige Aufschrei unserer Zeit. Als 
 Dauerzustand ein ruinöser Gefühlszustand. Er macht fahrig und unkon-
zentriert, behindert bis zur Blockade souveränes, umfassendes Denken 
und Handeln, beeinträchtigt die Merkfähigkeit und  untergräbt ohne 
 Gegensteuern schliesslich die geistig-seelisch-körperliche Gesundheit total. 
Wie lässt sich Gegensteuer geben ? Das Selbstmana gement nach dem 
Zürcher Ressourcen Modell zeigt eine Möglichkeit auf : Anders denken.

Hartmut Volk
Der Autor absolvierte zunächst eine 
kaufmännische Ausbildung, es folgte 
ein Studium der Betriebswirtschaft in 
Berlin, das er mit dem Diplom ab-
schloss. Er begann seine journalisti-
sche Laufbahn als Pressereferent und 
später Leiter der Pressestelle einer 
Wirtschaftsakademie, wechselte dann 
in eine PR-Agentur und übernahm an-
schliessend die Leitung einer Lokalre-
daktion. Seit mehr als 20 Jahren ist er 
selbständiger Journalist für Publikatio-
nen in Deutschland, Österreich, der 
Schweiz und gelegentlich Italien. Im 
Berührungsbereich von Wirtschaft und 
Wissenschaft befasst er sich mit The-
men der Unternehmensführung, des 
Selbstmanagements und der Bewah-
rung und Pflege der psycho-physischen 
Leistungsfähigkeit.
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neswegs der üble Geselle, als der er land-
auf landab angesehen wird. Ganz im Ge-
genteil:

Stress ist ein äusserst sinnvolles biologi-
sches Programm zur blitzschnellen Reak-
tion des Organismus in kritischen Situa-
tionen.

Stuft das Gehirn auf Grund gespeicher-
ter Erfahrungen irgendetwas als gefährlich 
ein, werden im Körper unverzüglich Pro-
zesse ausgelöst, die ihn blitzartig in die 
Lage versetzen, mit der Situation umzuge-
hen – im ursprünglichen Sinn kämpfend 
oder flüchtend.

«Eine kurze, intensive Stressreaktion er-
leichtert den Umgang mit ungewöhnlichen 
Situationen und sorgt damit gleichzeitig 
für überlebenswichtige Lernprozesse», er-
klärt der Leiter der Zentralstelle für Neu-
robiologische Präventionsforschung der 
Universität Göttingen und des Instituts für 
Public Health der Universität Mannheim/
Heidelberg, Professor Gerald Hüther. Das 
gelte für uns moderne Menschen wie für 
unsere frühen Vorfahren. Die empfunde-
nen heutigen Stressbelastungen speisten 
sich im Wesentlichen aus zwei Problem-
punkten:
1. aus der Tatsache, dass wir aufwallenden 

Stress kaum noch unserer biologischen 
Programmierung entsprechend durch 
sofortige körperliche Aktivität abreagie-
ren (können)

2. aus fehlsteuernden eingefahrenen Denk-
gewohnheiten.

Die Konsequenz daraus heisst deshalb 
auch für Gerald Hüther: «Wer nicht in ein-
mal eingefahrenen Bahnen der Wahrneh-
mung, der Empfindungen und der Er-
kenntnis steckenbleiben und seine innere 
Ruhe und Freiheit verlieren will, muss den 
schwierigen Weg wählen und versuchen, 
sich schrittweise auf den Stufenleitern der 

Wahrnehmung und Empfindung, der Er-
kenntnis und des Bewusstseins dem anzu-
nähern, was ein menschliches Hirn aus-
zeichnet: sich selbst immer wieder neu in 
Frage zu stellen.»

Etablierte Schaltkreise  
im Gehirn …
Eine ganz alltägliche Beobachtung bestä-
tigt diese Notwendigkeit und gleichzeitig 
die Macht des Denkens: Was bei der oder 
dem einen heftige Stressempfindungen 
auslöst, lässt andere völlig kalt. Allein 
diese unterschiedliche Reaktion weist auf 
einen Schlüsselfaktor im Stressgeschehen 
hin – das subjektive Empfinden. Konkret 
heisst das: Weniger die Art der Stressoren, 
wie z. B. Arbeitsbelastung, Zeitdruck, Kon-
kurrenzdruck, Unsicherheit, zwischen-
menschliche Probleme, finanzielle Sorgen, 
als das, was diese Faktoren im Kopf auslö-
sen, wie wir über das denken, was uns ge-
schieht, womit wir uns auseinandersetzen 
müssen, sorgt für den Unterschied zwi-
schen einem gestressteren oder einem ent-
spannteren Leben. Das legt das Ziel offen, 
auf welches das ZRM-Training hinarbeitet. 
Maja Storch:

«Die Korrektur der automatisch ab-
laufenden unbewussten Informations - 
 ver arbei tung im Kopf über den Aufbau 
neuer neuronaler Netze, sprich Schalt-
kreise im Gehirn, die wir als Ressourcen 
bezeichnen.»

Und dieses Ziel werde erreicht. Eine an 
der ETH Zürich durchgeführte Wirksam-
keitsstudie bewies: Mit Hilfe des ZRM-
Trainings gelingt es tatsächlich, das per-
sönliche Stressempfinden der Trainings-
teilnehmenden (gemessen an der Höhe des 
Cortisolspiegels im Blut) im Vergleich zu 
einer nichttrainierten Kontrollgruppe in 
einer standardisierten Stresssituation signi-
fikant zu senken.

… und wie diese korrigiert 
werden können
Um zu verstehen, wie das möglich wird, 
hilft ein wenig Gehirntheorie.

Gehirn verändert seine Struktur …
Hirnforscher verstehen das Gehirn als 
einen selbstorganisierenden Erfahrungs-
speicher, als ein Überlebensorgan, das be-
sonders darauf spezialisiert ist, flexibel auf 
Umweltveränderungen zu reagieren. Mög-
lich wird das, weil das Gehirn auf Grund 
der Erfahrungen, die der Organismus im 
Laufe des Lebens macht, seine Struktur 
verändern kann, da es neuroplastisch ist. 
«Letztlich organisiert sich das Gehirn und 
sein Verhalten selbst und zwar auf der 
Basis der eigenen Biografie, also auf Grund 
dessen, was wir im Laufe unseres Lebens 
erleben», beschreibt Maja Storch diesen 
Prozess.

Ein wichtiger Problemfaktor im Stress-
geschehen ist das eigene Denken. 
(Im Bild: Eine der zahlreichen Kopien 
von «Der Denker» des Bildhauers 
Auguste Rodin.)
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 … und sorgt für das psychobiologische 
Wohlbefinden des Organismus
Unter Neurowissenschaftlern kursiert die 
Auffassung: Die Aufgabe des Gehirns ist 
es, für das psychobiologische Wohlbefin-
den des Organismus zu sorgen, in dem es 
seinen Sitz hat. So gesehen besitzt das 
mensch liche Gehirn das Potenzial zu psy-
chobiologischer Gesundheit. Ressourcen-
aktivierung im Sinne des ZRM-Trainings 
bestehe deshalb darin, «das Gesundheits-
potenzial menschlicher Gehirne optimal 
anzuregen».

Aus dieser Sicht hat ein Mensch, der auf 
eine Art und Weise empfindet und sich 
verhält, die seinem psychobiologischen 
Wohlbefinden schadet, ein unzureichendes 
Wissen darüber, wie man diesen erwünsch-
ten Zustand = weniger Stressempfindun-
gen herstellen kann. Eben das gelte es zu 
ändern. Die Förderung dieses psychobio-
logischen Wohlbefindens im Sinne von 
Stressreduzierung habe demnach die päd-
agogische Funktion, den Erwerb von ent-
sprechendem Wissen zu unterstützen.

Neuronale Netze: Bausteine 
unseres Gedächtnisses …
«Auf der Ebene der Nervenzellen», gibt 
Maja Storch weiteren Einblick in das Denk-
modell hinter dem ZRM-Training, «kann 
man sich das Wissen, das die Gedächtnis-
inhalte des menschlichen Gehirns aus-
macht, als Bereitschaften zur Aktivierung 
ganz bestimmter neuronaler Erregungs-
muster vorstellen.» Diese Erregungsmus-
ter sind als so genannte neuronale Netze 
organisiert. Sie sind die Bausteine unseres 
Gedächtnisvermögens.

Ohne neuronale Netze würden wir in 
einem Meer von Sinnesdaten untergehen. 
Wir wären nicht in der Lage, die unge-
heure Menge von Informationen, die jede 
Sekunde auf uns einströmt, sinnvoll zu 
ordnen und abzurufen.

 … die durch ständige Wiederholung 
zu Automatismen werden
Neuronale Netze entstehen dadurch, dass 
als Reaktion auf einen Reiz bestimmte Ner-
venmuster gemeinsam ausgelöst werden. 

Geschieht dies wiederholt, stärkt sich die-
ser gesamte Nervenkomplex und wird in 
Zukunft immer leichter aktivierbar. Mit 
anderen Worten: Das Muster wird im po-
sitiven wie negativen Sinn gelernt – bis es 
schliesslich völlig unbewusst automatisch 
ausgelöst wird. Wer so «gelernt» hat, auf 
jede Beanspruchung oder aussergewöhnli-
che Situation mit innerer Erregung zu re-
agieren, setzt sich zwangsläufig unbewusst 
laufend selbst unter Stress. Folglich kommt 
es für die Stressreduzierung darauf an, die-
sen Automatismus im Kopf zu unterbre-
chen und durch einen weniger belasten-
den zu ersetzen.

Explizite und implizite 
Gedächtnisprozesse …
Der Unterscheidung zwischen bewussten 
und unbewussten Prozessen im Gehirn 
entspricht die Unterscheidung in explizite 
und implizite Prozesse aus der Gedächtnis-
psychologie. Explizite, mit Bewusstsein 
verbundene Prozesse werden vom Gehirn 
nur dann aufgerufen, wenn in einem un-
terhalb der Bewusstseinsschwelle verlau-
fenden Prozess, der in den Neurowissen-
schaften präattentive Wahrnehmung ge-
nannt wird, ein Objekt oder eine Situation 
als «neu» und/oder als «wichtig» einge-
stuft wurde.

Wenn die präattentive Wahrnehmung 
einen Sachverhalt als «bekannt» und/oder 
«unwichtig» einstuft, wird der implizite 
Verarbeitungsmodus eingeschaltet. Grund-
sätzlich ist das Gehirn ständig bemüht, 
auch Inhalte, für deren Bearbeitung zu-
nächst viel Aufmerksamkeit und energe-
tisch «teure» Bewusstheit nötig war, so bald 
wie möglich ins implizite Gedächtnis zu 
überführen.

Dies geschieht durch Wiederholung und 
Übung – ein Vorgang, den jeder kennt. Der 
Unterschied von der ersten Fahrstunde zu 

Neuronale Netze als Bausteine unseres Gedächtnisses: Um Stress wirkungsvoll abzubauen, 
muss der Einzelne diese neuronalen Verschaltungen in seinem Gehirn reorganisieren.
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der Art und Weise, wie nach einer gewis-
sen Fahrpraxis Auto gefahren wird, macht 
den Unterschied zwischen expliziten und 
impliziten Prozessen rasch verständlich. 
Grundsätzlich ist die Fähigkeit des Gehirns, 
viele Dinge im impliziten Modus automa-
tisiert abzuwickeln, meistens von Vorteil. 
Für psychologische Prozesse allerdings, so 
Maja Storch, «kann diese Fähigkeit zum 
Problem werden, dies sehen wir ganz vor-
züglich am Beispiel der unerwünschten 
Stressreaktion».

… und wie neue explizite Prozesse 
automatisiert werden können
Im Fall einer solchen Stressreaktion haben 
neuronale Netze automatisiert die Steue-
rungsfunktion übernommen, die im Men-
schen Wahrnehmungsbereitschaften, mo-
tivationale Bereitschaften und Handlungs-
bereitschaften hervorrufen, die seinem 
psychobiologischen Wohlbefinden abträg-
lich sind. Eine beabsichtigte Reaktions- 
oder Verhaltensänderung – z. B. vor einer 

heiklen familiären Erörterung, einer ge-
schäftlichen Besprechung oder einem Ge-
spräch mit dem Chef ruhig und gelassen 
bleiben – wäre in diesem Sinne dann ein 
neues neuronales Netz, das so gut gelernt 
werden muss, bis es als neuer Automatis-
mus den alten, Stress auslösenden Auto-
matismus ersetzen kann. Gerald Hüther 
sagt das so:

«Um Stress wirkungsvoll abzubauen, 
muss der Einzelne die neuronalen Verschal-
tungen in seinem Gehirn reorganisieren.»

«Von der Umsetzung her ist dies das Ziel 
des ZRM-Trainings: auf unterschiedlichen 
Wegen neue neuronale Erregungsmuster 
als Ressourcen optimal im Gedächtnis zu 
speichern und sie durch Übung und Trai-
ning soweit zu automatisieren, dass sie 
immer öfter anstelle der alten Erregungs-
muster Regulationsfunktion übernehmen 
können», sagt Maja Storch. Und fügt hinzu: 
«Wie gesagt, das ist möglich.» �

Hartmut Volk
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Beschäftigungsbarometer im 4. Quartal 2009

Erfreulich robuster Arbeitsmarkt

 

Das Beschäftigungsbarometer für das 4. Quartal 2009 zeigt ins-
gesamt eine relativ stabile Beschäftigungsentwicklung. Während 
der zweite Sektor über das ganze Jahr 2009 deutliche Einbussen 
verzeichnete, ist die Beschäftigung im Dienstleistungsbereich leicht 
angestiegen. Demgegenüber sind die Beschäftigungsaussichten 
im zweiten Sektor besser als im dritten Sektor.

Entgegen dem ersten Eindruck, den die steigenden Arbeitslosen-
zahlen vermitteln, ist es im vergangenen Jahr nicht zum grossen 
Beschäftigungseinbruch gekommen. Ende 2009 zählte die Schweiz 
4,534 Mio. Erwerbstätige, d. h. ca. 0,3 % mehr als Ende Vorjahr. Die 
Zahl der Beschäftigten liegt mit 3,96 Mio. lediglich 0,1 % tiefer als 
Ende 2008, wobei einem Rückgang um 2,5 % im zweiten Sektor 
eine Zunahme um 0,8 % im tertiären Sektor gegenübersteht.

Saisonbereinigt hat die totale Beschäftigung vom 3. zum 4. Quartal 
2009 um 0,1 % zugenommen, auch hier mit Einbussen im zweiten 
Sektor (– 0,5 %) und Zuwachs im dritten Sektor (+0,4 %). Nicht über-
raschend verzeichneten die exportorientierten Branchen im 4. Quar-
tal die stärksten Beschäftigungsverluste.

Erfreulicherweise zeigen die in die nahe Zukunft gerichteten Indi-
katoren einen positiven Trend. Sowohl der saisonbereinigte Index 
der offenen Stellen wie auch der Indikator für die Beschäftigungs-
aussichten haben sich gegenüber dem Vorquartal verbessert. Dabei 
sind die Werte für den zweiten Sektor besser als für den dritten 
Sektor.
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