Was tun, wenn’s mir schlecht geht?

In sehr vielen Fdllen hilft eine einfache, leicht erlembare Ubung. Zuerst kurz die DurchfUhrung,
dann die neurobiologische ErklGrung.

Die hilfreiche Technik:

Achtsamkeit/Selbsterkenntnis: Aha! Ich bin sauer, ich werde gerade sauer. Meine GefUhle
(untrigliche Zeichen einer inneren Diskrepanz zwischen IST und SOLL Zustand) melden mir: Es
geht mir schlecht.

Jetzt sich selbst diese zwei Fragen stellen:
1. Gibt es wirklich eine ,,Gefahr” oder ist es nur etwas, was ich ,,nicht mag“?
2. Was kann ich stattdessen jetzt ,mégen“? Was méchte ich jetzt eigentlich?

Mit den Antworten auf diese beiden Fragen bist du mental auf einem vallig anderen Weg: du
gehst aktiv auf einen erwlUnschten Zustand zu und 16st dich aus dem ,archaischen
Gefahrenmodus”

Die neurobiologische Erklarung

Hinter diesen Fragen stehen die Erkenntnisse der Biologie und der Neurobiologie der letzten
Jahrzehnte.

Unser Korper ist biologisch seit 100.000 Jahren der gleiche: Wir besitzen eine Reihe von
Reaktionsmuster, die in diesen tausenden von Generationen entstanden sind und das Uber-
leben der Gattung gesichert haben. Die Umweltbedingungen haben sich aber in den letzten
100 Jahren dramatisch gedndert. Neues Verhalten ist Not-wendig. Die alten Mechanismen
sind keine Antworten auf die Umwelt im 3. Jahrtausend. Genau mit diesen alten Mechanismen
reagiert aber immer wieder unser Korper in verschiedenen Situationen der Herausforderung.

Mir geht es schlecht. Was hei3t das?

Die ,Unlustzentren” in unserem limbischen System sind akfiviert. Diese Zentren im Mitteltell
unsers Gehirns liegen Uber dem Stammhirn, dem Reptiliengehirn. Die tiefliegenden Schichten
haben wir mit allen Lebewesen seit den Reptilien gemeinsam. Da sind viele Prozesse gleich
gesteuert, die auch bei niedrigen Tieren funktionieren: Stoffwechsel, Aimung, Verdauung...

Diese Lust und Unlustzentren sind mit bestimmten Mechanismen gekoppelt: Wenn es
gefdhrlich ist, hat unser Kérper gelernt: Kémpfen, flichten oder sich tot stellen. Und genau da
setzt die moderne Copingtechnik bzw. Glucksforschung an: Viel zu oft beurteilt unser Gehirn
etwas als gefdahrlich und lasst alle ,Gefahrenvermeidungs- und Uberlebensstrategien®
hochlaufen. Kaompf oder Flucht ist angesagt: Alles Blut in die Muskeln: aggressives Angreifen,
kdmpfen oder... nichts wie weg; laufen, so schnell es geht. Und wenn beides nicht mehr geht,
dann sich tot stellen, verstecken, apathisch sich dem Schicksal ergeben. (Exkurs: Weill in
solchen Situationen auch der Sex nicht sinnvoll ist, werden Menschen, die sehr oft im
Gefahrenvermeidungs-Modus sind, sexuell immer Ofter desinteressiert oder impotent -
Managerkrankheit) Als es noch Sdbelzahntiger gab, waren solche Re-akfionen wohl sinnvoll;
wie wenig sinnvoll sind diese Kdrperreaktionen, wenn der Chef hereinstrmt, wenn ein Kunde
witend reklamiert, wenn die Anforderungen zu hoch sind, wenn der Partner Arger macht.... In
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so einer Situation ,darf nicht* unser biologischer Mechanismus re-agieren, sondern wir, wir als
selbstverantwortliche  Wesen, mussen  agieren. Die  biologischen  Muster, die
Gefahrenvermeidungsstrategien sind in solchen Situationen ,falsch”: Die biologischen
Reaktionen sind unvernunftig, Ubertrieben, reflexhaft, unangemessen, Aus einer Kleinigkeit wird
eine ,,GroBigkeit*. Es sind pldtzlich nicht mehr die fUnf Minuten Verspdtung, nicht mehr der
Tropfen Rotwein auf dem Tuch, nicht mehr die Bemerkung des anderen oder dieser
momentane Fehler. Es geht plotzlich um etwas Generelles, um etwas Allgemeines, es geht
»um das Prinzip“. Pldtzlich kommen (aus uns) Antworten wie: Du machst ja immer...! Wenn das
jeder...I Nie wird hier...! Es geht nicht um die 5 Min; es geht um das Prinzip: Du bist immer... Sie
machen nie....| Wenn solche Gedanken auftauchen oder wenn solche Worte zu héren sind,
dann ist der Gefahren-Vermeidungs-Mechanismus voll im Gang.

Was ,,passiert” bei dieser Technik?

Vorerst noch eine kurze Ergdnzung: Ausgeldst wird der Gefahrenvermeidungs- und
Uberlebensmechanismus durch die Beurteilung der Situation. Die Beurteilungskriterien sitzen
»,angeboren' im GroBhirn oder wir haben sie irgendwann ,gelernt*. Eben diese Kriterien zu
verdndern macht Sinn. Wir leben nicht mehr in der Steinzeit, nicht mehr im Urwald. In der
modernen Zivilisation gibt es keinen kleinen Stamm, der unser Uberleben garantiert, keine
Wildnis auBerhalb und (fast) keine Lebensgefahr: Wir verhungern nicht, erfrieren nicht, werden
nicht ausgestoBen oder der Freiheit beraubt.

Werden wir uns dieser Tatsache immer &fter bewusst, so kdnnen wir beginnen, diesen
,angeborenen” Bewertungsmechanismus zu verdndern; sicher nicht leicht, aber machbar.
Ein erster Schritt ist es, mich immer wieder selbst zu ,,ertappen”, wenn es mir schlecht geht und
sofort die erste der beiden Fragen zu stellen: Gibt es wirklich eine Gefahr oder ist es nur etwas,
was ich nicht mag¢ Fast immer wird sofort klar, dass es etwas ist, was ich nicht mag. Und nun
folgt die zweite Frage: Was kann ich stattdessen jetzt mégene Was modochte ich jetzt
eigentliche

Mit dieser zweiten Frage verdndern wir nicht nur unsere Denkweise, sondern auch unsere
biologischen Prozesse und damit unsere Verhaltensweisen ganz enorm und radikal: Im Gehirn
schaltet sich ein Motivations- ein Zuwendungsmechanismus ein. Immer ndmlich, wenn ich
etwas will (je groBer der Wunsch umso gréBer die Energie!) entwickle ich Krafte und Strategien,
um mein Ziel zu erreichen. In meinem Kopf werden Kapazitdten frei, die nach (kreativen)
L&sungen suchen, die Uberlegen: Wo habe ich schon einmal so etwas...2 Wer kédnnte mir da
helfen...2 usw. Mein Blut bleibt im Kopf und stromt nicht in die Muskulatur. Nicht
Kampfhormone (Adrenalin u.d....) sondern wichtige Botenstoffe wie Dopamin und
kodrpereigene Opiate werden ausgeschuttet und der Organismus kommt auf Touren.
Wissenschaftlich ist erforscht: Bei Gefahrenvermeidung reduziert sich unsere (geistige)
Leistungsfahigkeit auf 50%. Bei intensiver Versorgung mit Dopamin und den Opiaten steigt die
Leistungsfahigkeit auf 200%.

Es lohnt sich, solche (biologischen) Muster zu erkennen und statt der ,,angeborenen*
Steinzeitmechanismen immer &fter so férderliche und hilfreiche Technik der Hirnforschung zu
nutzen. Welch ein GlUck, dass wirim 21. Jhdt leben!
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