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Während einige Personen unter hoher 
Belastung schnell in Überforderung, Er-
schöpfung oder emotionale Instabilität 
geraten, bleiben andere in denselben Si-
tuationen ruhig, überlegt und konstant 
leistungsfähig.

Sind das einfach Glückliche mit einem 
angeborenen «Stressresistenz-Gen»? Und 
müssen alle anderen ihre höhere Stress-
anfälligkeit einfach akzeptieren?

Die gute Nachricht: Nein. Die Annahme, 
dass Stressresistenz eine reine Frage der 
Veranlagung ist, gilt aus heutiger wissen-
schaftlicher Perspektive als überholt. For-
schung aus den Bereichen Epigenetik und 
Neuroplastizität zeigt, dass die individu-
elle Stressreaktion eine dynamische, ver-
änderbare Fähigkeit ist – bis hin dazu, wel-
che Gene an- oder abgeschaltet werden.

Stress als Folge von Bewertung

Stress ist zunächst eine sinnvolle biologi-
sche Reaktion. In potenziell gefährlichen 
Situationen aktiviert der Organismus ein 
Notfallprogramm: Stresshormone wer-
den ausgeschüttet, was Energie mobili-

siert, Aufmerksamkeit fokussiert und die 
Handlungsbereitschaft erhöht. Das Ziel 
ist Vorbereitung auf Kampf, Flucht oder 
Schockstarre – fight, flight, freeze.

Entscheidend dabei ist: Die Stressreak-
tion entsteht nicht durch die Situation 
selbst, sondern durch deren Bewertung. 
Das Gehirn prüft in Sekundenbruchtei-
len, ob eine Lage als bewältigbar oder 
als bedrohlich einzustufen ist. Diese Ein-
schätzung erfolgt weitgehend unbewusst 

und basiert auf gespeicherten Erfahrun-
gen und neuronalen Mustern.

Das erklärt, warum dieselbe Situation 
eine Person in höchsten Stress versetzen 
kann, während eine andere Person sie 
kaum registriert. Echte Stressresistenz 
bedeutet: Herausfordernde Situationen 
werden überwiegend als bewältigbar in-
terpretiert, dadurch bleibt die Stressreak-
tion moderat und reguliert sich schneller.

Veranlagung ist veränderbar

Sowohl das Gehirn als auch Teile der 
Genregulation sind auf lebenslange An-
passung ausgelegt:
	› Neuroplastizität beschreibt die Fähig-
keit des Gehirns, sich durch Erfahrun-
gen strukturell und funktional zu ver-
ändern. Jede wiederholte Erfahrung 
stärkt bestimmte neuronale Verbin-
dungen – andere schwächen sich ab.
	› Epigenetik geht noch einen Schritt wei-
ter: Sie zeigt, dass Umweltfaktoren und 
Verhalten beeinflussen können, welche 
Gene aktiv oder inaktiv sind. Die Gene 
selbst bleiben unverändert – aber ihre 
Aktivität lässt sich steuern. Eindrück-

kurz & bündig

	› Stressresistenz ist keine Frage 
der Veranlagung, sondern eine 
trainierbare Kompetenz.

	› Stressreaktionen entstehen 
automatisiert in Hirnstrukturen,  
die nicht auf Logik reagieren.

	› Wirksame Stressmanagement-
Massnahmen adressieren diese 
tieferliegenden Prozesse – rein 
kognitive Ansätze greifen zu 
kurz. Möglicher Ansatz: Mental-
training aus Leistungssport, 
Militär, Medizin, Aviatik.

!

	› Yvonne Hartmann

Selbstmanagement

Stressresistenz:  
Talent oder Technik?
Stressresistenz gilt oft als angeborene Eigenschaft. Aktuelle Erkenntnisse aus Epigenetik 

und Neuroplastizität zeigen jedoch ein anderes Bild: Die individuelle Stressreaktion ist ver-

änderbar. Für Führungskräfte eröffnet dies neue Perspektiven im Umgang mit Belastung 

und Leistungsfähigkeit im Arbeitsalltag.
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lich zeigen Studien an eineiigen Zwil-
lingen: Trotz identischer genetischer 
Voraussetzungen können sich deutlich 
unterschiedliche Stressprofile entwi-
ckeln, wenn sich Lebensbedingungen 
und Erfahrungen unterscheiden. Diese 
Unterschiede lassen sich durch epige-
netische Veränderungen in stressrele-
vanten Genen erklären.

Das hat eine weitreichende Konsequenz: 
Selbst wer eine genetische Veranlagung zu 
höherer Stressempfindlichkeit mitbringt, 
kann diese durch gezieltes Training aus-
gleichen oder neutralisieren. Die indivi
duelle Stressschwelle ist nicht in Stein ge-
meisselt. Sie ist veränderbar und damit 
eine trainierbare Fähigkeit. Stressresistenz 
wird damit zur trainierbaren Kompetenz.

Kognitiver Ansatz greift zu kurz

Viele klassische Stressmanagement-An-
sätze setzen primär auf kognitive Strate-
gien wie Reflexion, Umdeutung, bewusste 
Verhaltensveränderungen oder positives 
Denken. Diese Methoden adressieren je-
doch vor allem bewusste Verarbeitungs-
prozesse. Diese Ansätze sind nicht wert-
los, greifen aber oft nicht tief genug. 

Der Grund liegt in der Funktionsweise 
des Gehirns: Die Stressreaktion entsteht 
blitzschnell in evolutionär älteren Hirn-
strukturen, lange bevor der bewusste 
Verstand überhaupt eingreifen kann. 
Diese Strukturen arbeiten weitgehend 
unabhängig vom rationalen Denken und 
sind gegenüber logischen Argumenten 
meist unempfindlich. Sie arbeiten nicht 
mit Vernunft, sondern mit automatisier-
ten Mustern, emotionalen Bewertungen 
und inneren Bildern. Eine nachhaltige 
Veränderung der Stressreaktion erfor-
dert folglich Ansätze, die diese tieferlie-
genden Prozesse adressieren, und zwar 
in der Sprache, die diese Hirnstrukturen 
tatsächlich verstehen. Rein kognitive In-
terventionen greifen oft zu kurz, wenn 
sie nicht durch Techniken ergänzt wer-
den, die diese Art der Informationsver-
arbeitung der entsprechenden Hirnregi-
onen berücksichtigen.

Der Spitzensport als Vorbild

Genau hier setzt Mentaltraining an – eine 
Methode, die mit der Funktionsweise die-
ser tieferliegenden Hirnstrukturen arbei-
tet. Mentaltraining wurde ursprünglich 
für den Leistungssport entwickelt, ist dort 

seit Jahrzehnten etabliert und mittler-
weile auch fester Bestandteil der Ausbil-
dung von Piloten, Chirurgen und Spezi-
aleinsatzkräften.

Spitzensportler trainieren nicht nur ihre 
körperlichen Fähigkeiten, sondern auch 
ihren Umgang mit Druck. Sie simulieren 
anspruchsvolle Situationen mental, spie-
len sie in entspanntem Zustand innerlich 
durch und verknüpfen sie mit konstruk-
tiven, hilfreichen Reaktionsmustern. Das 
Erstaunliche dabei: Das Gehirn verarbei-
tet intensiv vorgestellte Erfahrungen na-
hezu gleich wie reale Erlebnisse. Wie-
derholte mentale Simulationen schaffen 
neue neuronale Muster, ganz ohne dass 
die Situation real stattfinden muss.

Dabei greifen neuroplastische und epige-
netische Mechanismen ineinander: Neue 
neuronale Verknüpfungen entstehen – 
und gleichzeitig verändert sich die Akti-
vität stressrelevanter Gene. Das Gehirn 
wird buchstäblich neu kalibriert: sensib-
ler oder robuster, je nachdem, welche 
Muster regelmässig aktiviert werden. 
Durch regelmässige Anwendung solcher 
mentalen Trainingstechniken lässt sich 
die Reaktionsschwelle gegenüber Stres-
soren erhöhen, die Erholungsgeschwin-

Abbildung: Stressreaktion und «Hirnsprache» der jeweils beteiligten Hirnregionen
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digkeit steigern und langfristig ein sta
bileres Stressverarbeitungssystem auf-
bauen.

Wirksamkeit in der Praxis

Viele Unternehmen investieren in ergo-
nomische Bürostühle, aber nicht in die 
mentale Ausstattung ihrer Leute. Dabei 
ist Letzteres deutlich wirkungsvoller.

Stressresistenz ist trainierbar. Das ist 
keine Motivationsbotschaft, sondern ein 
wissenschaftlicher Befund. Für Unterneh-
men heisst das: Es gibt keinen Grund, die-
ses Training dem Zufall oder der Eigenin-
itiative zu überlassen. Wer die Belegschaft 
in wirksamen Techniken der Stressregula-
tion schult, investiert direkt in Gesund-
heit, Entscheidungsqualität und Leis-
tungsstabilität. In einem KMU, wo ein-
zelne Personen oft breite Verantwortung 
tragen und wenig Puffer vorhanden ist, 
hat dies eine besonders hohe Relevanz.

Für hohe Wirksamkeit ist der Einbezug 
von Ansätzen nötig, die jene tieferlie-
genden, automatisierten Prozesse errei-
chen, die für die Stressreaktion zuständig 
sind. Rein kognitive Massnahmen greifen 
zu kurz – solange sie nicht durch Techni-
ken ergänzt werden, die in der richtigen 
«Hirnsprache» arbeiten. 

Fazit

Stressresistenz ist trainierbar. Das zeigen 
Epigenetik und Neuroplastizität überein-
stimmend. Die Folgefrage für Unterneh-
men lautet deshalb nicht, ob, sondern 
wie – und mit welchen Methoden – 
Stressresistenz im Unternehmen geför-
dert werden soll. Nachhaltig wirksam 
sind Ansätze, die tief genug ansetzen: 
nicht nur kognitiv, sondern dort, wo au-
tomatisierte Stressreaktionen wirklich 
entstehen. Es lohnt sich deshalb, genau 
hinzuschauen, welche Massnahmen das 
wirklich leisten. «

Porträt 

Yvonne Hartmann
Inhaberin KopfKompetenz

Yvonne Hartmann ist Betriebsökonomin (BSc) und 
betriebliche Mentorin mit eidg. Fachausweis. Sie trainiert 
mit Stressresistenz und mentale Leistungsfähigkeit im 
Unternehmen.

Kontakt

info@kopfkompetenz.ch
www.kopfkompetenz.ch

Epigenetik – Veränderbarkeit der Genaktivität

Das Forschungsfeld der Epigenetik unter-
sucht, wie äussere Einflüsse wie Ernäh-
rung, Bewegung, Schlafrhythmus, soziale 
Beziehungen oder mentale Gewohnhei-
ten auf die Aktivität der Gene wirken. 

Gene selbst verändern sich dabei nicht. 
Stattdessen wird reguliert, ob diese  
«an-» oder «abgeschaltet» werden. Dies 
entscheidet mit, wie sensibel oder stabil 
ein Organismus auf Stress reagiert.
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Vereinbaren Sie Ihr kostenfreies 
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