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Emotionen und Korper

Wir Menschen nutzen unsere Sinne, um die Umwelt wahrzuneh-
men. Wir brauchen unsere Korper, um mit Mitmenschen und
Objekten zu interagieren.

Aus unseren Erfahrungen machen wir uns Bilder von der
Wirklichkeit, formen und speichern Erinnerungen. Erfahrungen
pragen unsere Personlichkeit. Niederschlage von Erfahrung als
explizite Erinnerungen oder als implizite kognitive, emotionale
und Verhaltenstendenzen beeinflussen nachfolgende Entschei-
dungen, unser Handeln und die Art, wie wir mit neuen Situatio-
nen umgehen. Sie prigen unsere Interaktionen mit der Umwelt in
Form von Priferenzen, emotionalen Haltungen und Denkstilen
und werden ihrerseits durch jede neue Erfahrung und Situation
weiter modifiziert. Physiologische Reaktionsmuster im Korper,
Denk- und Fithlgewohnheiten, wie auch Struktur und Verbin-
dungen der Nervenzellen in unseren Gehirnen verandern sich
ein Leben lang; es entstehen immer neue Muster und Strukturen,
andere werden schwicher und I6sen sich unter Umstdnden auf.

Fiir das Verstindnis der Zusammenhénge zwischen Emotio-
nen und Korper findet sich im Folgenden eine kurze Beschrei-
bung der Informationsverarbeitung im Gehirn.

Korperlich-seelische Empfindung, emotionale Bewertung und
Verortung in Raum und Zeit

Informationen aus unseren Sinnesorganen iiber die Umwelt und
unser Koérperinneres werden in elektrische Signale umgewandelt
und gelangen iiber zuleitende Nervenfasern zum Thalamus (s.
Abb. 5). Dieser besteht aus iiber 20 Kernen und leitet die einge-
henden Informationen wie eine Relaisstation an verschiedene
andere Verarbeitungszentren im Gehirn weiter — unter anderem
an Strukturen des sog. limbischen Systems, die fiir die Emotions-
verarbeitung zustidndig sind (z.B. an die Amygdala, den Gyrus
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Cinguli, den Hippocampus). In der Amygdala wird der emotio-
nale Gehalt eingehender Informationen beurteilt (z.B. gefihr-
lich/harmlos). Und es werden Signale zur Einleitung korperli-
cher Reaktionen ausgesendet (z.B. angreifen/fliichten/sich
totstellen). Diese Struktur arbeitet ohne Beteiligung des Bewusst-
seins, sehr rasch, macht aber haufig Fehler. Im zinguldren Kortex
(Gyrus Cinguli) wird die eingehende Information mit personli-
chen Vorerfahrungen verglichen und deren emotionale Bedeu-
tung auf dieser Grundlage mit hoherem Zeitaufwand nochmals
beurteilt. Im vorderen zinguldren Kortex werden emotionale Be-
wertungen mit Handlungsimpulsen verkniipft. Hier werden auch
mogliche Konsequenzen von Handlungen gepriift, bevor ent-
sprechende Signale fiir die Freigabe von Handlungsimpulsen
ausgesendet sowie das Ergebnis der Bewertungen im Hippocam-
pus mit Informationen zur raumlich-zeitlichen Einordnung ver-
sehen werden. Rasche Reaktionen werden direkt von der Amyg-
dala aus initiiert, langsamere {iber Verarbeitungsschritte in der
GrofShirnrinde moduliert.

Globus Pallidus
Thalamus Amygdala Basalganglien

[hinter Basalganglien-Struktur) Nucleus caudatus. }Sma:um

Putamen

ventrales
tegmentales

Gyrus cinguli

priifrontaler
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orbitefrontaler
Cortex

Hypothalamus

Amygdala zentrales Hohlengrau
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Locus coeruleus

Raphe Kerne

Substantia nigra

Abbildung 5 Sagittalschnitt des menschlichen Gehirns (Koemeda, 2009)

2 Emotionen und Korper

45



46

Reizantwort und Erinnerungsbildung

Der Hypothalamus ist ein Zentrum fiir die Steuerung diverser
Antworten auf eingehende Informationen; er beeinflusst iiber
verschiedene Regelsysteme das Autonome Nervensystem; er ak-
tiviert hormonell und neuronal die Zielorgane von Stressreakti-
onen - das Herz-Kreislaufsystem, die Lunge und die Skelettmus-
kulatur.

In der Amygdala findet bereits eine grobe, sensorisch-emotio-
nale, allerdings zusammenhanglose Erinnerungsbildung statt; im
Hippocampus wird eine zeitliche und 6rtliche Kodierung vorge-
nommen; dies betrifft insbesondere fiir das Uberleben wichtige
Ereignisse. In der Hirnrinde (Kortex) und im Langzeitgedéchtnis
werden einzelne Komponenten der erlebten Ereignisse gespei-
chert, die bei dem aktiven Vorgang des Erinnerns neu zusam-
mengesetzt werden miissen. Solche Rekonstruktionsvorginge
sind fehleranfillig; dies spielt im Zusammenhang mit dem Phi-
nomen der sog. »falschen Erinnerungen« eine Rolle (z. B. fiir die
Beurteilung von Zeugenaussagen bei Gerichtsprozessen).

Wenn wir mit anderen Menschen kommunizieren, gibt es
neben der verbalen Sprache eine Reihe von anderen, zumeist
korperbasierten »Kanilen, tiber die wir Informationen senden
und empfangen. Wir kénnen uns auf die visuelle Wahrnehmung
konzentrieren oder zu erspiiren versuchen, was eine oder meh-
rere Personen in uns zum Klingen und Mitschwingen bringen,
welche Reaktionen sie in uns auslosen, wihrend sie uns etwas er-
zdhlen. Wir nehmen ihre Korperhaltung und Bewegungen wahr.
Dadurch machen wir uns ein Bild davon, was die andere Person
tithlt bzw. zu tun gedenkt. Ebenso nehmen unsere Mitmenschen
diese Signale an uns wahr und interpretieren bzw. bewerten sie,
um wiederum darauf zu reagieren.

Emotionen sind ein Bereich unseres menschlichen Erlebens und
Verhaltens, der ganz wesentlich von kérperlichen Aspekten mit-
bestimmt ist. Wiitend zu werden, ohne dass der Blutdruck steigt,
ohne dass sich bestimmte Muskelgruppen anspannen, z.B. zu
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einer geballten Faust, ohne dass wir den Atem anhalten, oder
Beine, Arme und Rumpf »mobilisieren«, um uns auf einen An-
griff vorzubereiten, ist kaum vorstellbar.

Beinahe ohne Unterlass schétzen wir &uflere und innere Wahr-
nehmungen, Situationen und Ereignisse als bedeutsam oder un-
wichtig fiir uns selbst ein, als angenehm oder unangenehm. Dies
1ost Reaktionen in diversen Zentren des Gehirns aus, wodurch
sich unser allgemeines Erregungsniveau, die Funktionsweise
der Organe und die Spannung in einzelnen Muskelgruppen ent-
sprechend anpassen. Das hilft uns, die anschlieflend notwendi-
gen Verhaltensreaktionen, eine Anndherung oder Abwendung,
Kampf- oder Fluchtverhalten, ein Erstarren oder Begehren, vor-
zubereiten.

Nachdem wir nun eine anniahernde Vorstellung von wichtigen
Schaltzentralen im Gehirn und dem Zusammenspiel zwischen
eingehenden Informationen und kérperlichen, gedanklichen
sowie gefithlsméfligen Antworten gewonnen haben, soll in den
néchsten beiden Kapiteln der Fokus auf einen besonderen Aus-
schnitt von Umweltreizen gelegt werden, ndmlich solchen, die
als besonders belastend erlebt werden (Stress) und die ein hohes
Maf an Erregung sowie z.T. heftige Emotionen ausldsen, im ex-
tremsten Fall zu einem Zusammenbruch der normalerweise zur
Verfiigung stehenden Antwortmoéglichkeiten fithren (Trauma).
Jeweils am Ende der folgenden Kapitel werden Ubungen be-
schrieben, die zur Beruhigung von emotionalem Aufruhr und
einer Anndherung an den Gegenpol zu Stress (Entspannung und
Gelassenheit) eingesetzt werden konnen.

Einerseits handelt es sich dabei um Ubungen, die regelmifiig
durchgefiihrt werden sollten, um die Fahigkeit zur Atemberuhi-
gung, zur Muskelentspannung sowie eine gesteigerte Bewusstheit
die eigenen Gedanken und Gefiihle betreffend zu entwickeln und
nachhaltig zu verankern. Zum anderen werden Ubungen vorge-
stellt, die in akuten Situationen angewandt werden konnen, um
Stressbelastungen besser gewachsen zu sein — Abstandnehmen,
schnelles Gehen oder Joggen, die Belastungssituation analysie-
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ren, zwischen Ressource und Herausforderung pendeln sowie
schlieflich das Erkennen und Unterbrechen von dysfunktiona-
len Mustern.

Zusammenfassung

Um Erfahrungen zu machen, brauchen Menschen ihren Korper.
Erfahrungen prigen die Personlichkeit. Bei der Verarbeitung von
Wahrnehmungen und der Gestaltung des eigenen Verhaltens
spielt das Zentralnervensystem eine entscheidende Rolle. Emo-
tionen sind ein Aspekt menschlichen Erlebens und Verhaltens.
Sie werden nicht nur im Gehirn verarbeitet, sondern involvieren
den ganzen Korper.
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Stress und Erregung

Stress wird, in ganz allgemeinen Begriffen formuliert, in der
Stressforschung (beginnend mit Selye, 1974) als korperlich-see-
lischer Zustand unter Belastung, als Anspannung und Wider-
stand gegen Belastungsfaktoren bzw. als unspezifische Antwort
von Organismen auf besondere Anforderungen definiert. Stress
wird auch als Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen der
Umwelt und den Ressourcen oder Anspriichen des Individuums
aufgefasst.

Man unterscheidet zwischen »positivem« und »negativem«
Stress. Ersterer erhoht die Aufmerksamkeit und fordert die Leis-
tungsfihigkeit, ohne dem Menschen zu schaden. Eine gelungene
Bewiltigung der Belastungssituation fithrt zu erhéhtem Selbst-
vertrauen und moglicherweise sogar zu Gliicksempfinden. »Ne-
gativer« Stress wird als nicht bewiltigbar und tiberfordernd er-
lebt und ist durch das Fehlen von zur Bewiltigung notwendigen
Fahigkeiten gekennzeichnet. Die entsprechende Situation lost
Gefiihle von Hilflosigkeit und Versagen aus und wirkt sich lang-
fristig nachteilig auf das eigene Selbstvertrauen aus.

Entsprechend lassen sich positive und negative Auswirkun-
gen auf die kérperliche und psychische Gesundheit feststellen.
Zu den krankmachenden Effekten gehort ein erhohtes Risiko
fiur Herz-Kreislauferkrankungen. Eine vermehrte Konzentration
sog. Stresshormone (Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol) im
Blut fithrt zu Schiaden an den Blutgefiflen. Haufig 16st Stress eine
erhohte Muskelanspannung als Schutzreaktion aus. Dies kann auf
Dauer verschiedene Schmerzleiden bewirken — am Riicken, im
Nacken, im Kopf oder am Bewegungsapparat — sowie Zahnscha-
den, die durch nichtliches Zahneknirschen hervorgerufen wer-
den. Auch kénnen dauerhafte Belastungen zu einer Schwichung
des Immunsystems und damit zu einer erhohten Infektanfallig-
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keit oder zu Entziindungsreaktionen fithren. Auch Ubergewicht
wird in vielen Fillen als durch Stress mitverursacht angesehen.
Zu den positiven Auswirkungen von Stress zdhlen eine erhohte
Konzentration und Leistungsfihigkeit. Im Tierversuch wurde
auch ein langsameres Wachstum bzw. sogar ein Schrumpfen von
Tumoren nachgewiesen, und zwar bei Tieren, die sich sozialen,
geistigen und korperlichen Herausforderungen stellen mussten.

Diskrete Emotionen, wie z.B. Angst, Liebe, Trauer oder Wut (s.
Kap. 5), lassen sich unter dem Gesichtspunkt ihrer erlebten und
anhand bestimmter Kriterien auch messbaren Intensitat (Atem-
frequenz, Pulsschlag, Kortisolspiegel usw.) beschreiben. Steigt
die Intensitét tiber ein gewisses Maf$ an — diese Schwelle ist von
Person zu Person verschieden - kénnen auch Emotionen zur
Uberforderung werden und Stress verursachen — man nennt dies
emotionalen Stress. Dies kann im Alltag auftreten, geschieht aber
insbesondere bei traumatischen Erfahrungen (s. Kap. 4 Trauma).

Das folgende Beispiel soll zeigen, wie sich emotionaler Stress
iiber mehrere dhnlich einwirkende Episoden steigern kann.
Wenn die damit verbundenen Arger- und Wutgefiihle nicht in
der Situation kommuniziert werden, in der sie entstehen, son-
dern sich anstauen, ist nach einer gewissen Zeit mit einem unan-
gemessen erscheinenden Ausbruch zu rechnen.

Daniela mag es nicht, wenn die Tiir zu ihrem Biiro offen-
steht. Es lenkt sie von der Arbeit ab und ladt ihrem Gefiihl
nach Leute ein, einfach mal reinzuschauen, um zu plau-
dern. Eine ihrer Arbeitskolleginnen missachtet notorisch
ihren diesbeziiglichen Wunsch, namlich die Tiir wieder zu
schlieflen, wenn sie ihr Zimmer verlésst. Daniela drgert sich
zunéchst leise dartiber. Da es aber trotz wiederholter Bitten
immer wieder vorkommt und die dadurch ausgeldste Span-
nung durch zusitzliche Respektlosigkeiten dieser Kollegin
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und eine momentane Arbeitsiiberlastung von Daniela ver-
starkt wird, wundert sie sich nicht, als ihr Zahnarzt sie bei
ihrem nichsten Besuch fragt, ob sie nachts mit den Zahnen
knirsche. Vorerst denkt Daniela noch nicht daran, wegen ih-
res Problems eine Kiindigung in Betracht zu ziehen. Sie be-
kommt einen »empfindlichen Magen«. Mit der Zeit schwillt
ihr Arger zur Wut und schliefflich zum Zorn an. Eines Ta-
ges hort sie jemanden an ihre Tiir klopfen. Thr Herz beginnt
schneller zu schlagen. Sie »weif3«, dass es die Kollegin ist. Sie
meint, sie schon an ihren Schritten auf den Gang erkannt
zu haben. Thr Atem beschleunigt sich. Sie bekommt einen
heiflen Kopf. Und beim ersten von der Kollegin geduflerten
Wort, das Daniela in den falschen Hals kommt, springt sie
von ihrem Biirosessel auf, macht am Schreibtisch vorbei zwei
grofle Schritte auf die Kollegin zu, sodass diese erschrocken
zurilickweicht. Daniela ldsst einen Schwall von Anschuldi-
gungen und Vorwiirfen, auch Beleidigungen, auf die Kolle-
gin niederprasseln, bis diese zuletzt ganz verdattert und ein-
geschiichtert dasteht und offensichtlich die Welt nicht mehr
versteht. Eine Fortsetzung des Gespréchs ist nun nicht mehr
moglich. Die Kollegin dreht sich um und geht. Natiirlich
schliefit sie auch dieses Mal die Tiir nicht hinter sich. Aber da
Daniela ohnehin schon steht, erledigt sie es selbst. Sie sinkt
leicht ermattet auf ihren Schreibtischsessel und bleibt einer-
seits mit einem Gefiihl der Genugtuung, der endlich einmal
die Meinung gesagt zu haben, und andererseits mit Schuld-
gefiihlen, die Kontrolle tiber sich verloren zu haben, zuriick.

Sowohl (zuriick-)gehaltener Arger als auch kommunizierte Wut
konnen unterschiedlich intensiv sein; ihr Verlauf erstreckt sich
tiber einen ldngeren Zeitraum oder ist akut und eruptiv. Beziig-
lich der nach auflen erzielten Wirkung scheint im Fall von Da-
niela und ihrer Kollegin die zweite Variante der ersten an Effek-
tivitdt iberlegen gewesen zu sein. Gleichwohl diirfte Daniela im
zweiten Fall die »sozialen Folgekosten« nicht so richtig bedacht
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haben. Es ist zu befiirchten, dass die Kollegin {iber den Vorfall
Meldung beim Vorgesetzten macht oder eine Aussprache mit
Vertretern der Personalabteilung verlangt. In der geschilderten
Szene fand keine »abgesicherte« und vollstindige Kommunika-
tion zwischen den Gesprichspartnerinnen statt. Weitere Ent-
gleisungen und eine Eskalation in Richtung korperlicher Gewalt
waren durchaus zu befiirchten.

Méglicherweise ist die Arbeitskollegin nur unter solchen Um-
standen bereit, ihr Verhalten zu dndern. Es besteht nachgewiese-
nermaflen eine erh6hte Lernbereitschaft, wenn das zu Lernende
mit einem starken und pragnanten emotionalen Erleben gekoppelt
wird. Aber war das Danielas einzige Moglichkeit, die Kollegin zu
der von ihr gewiinschten Verhaltensinderung zu bewegen? Und
wie zutrédglich ist es auf Dauer fiir Danijelas Gesundheit, wenn sie
sich wiederholt so aufregt? Wie wirken sich solche Verhaltenswei-
sen auch auf das Miteinander mit anderen Kollegen aus?

Ungeloste Probleme, belastende Beziehungen, fordernde Le-
bensumstdnde fithren zu emotionaler Dauerbelastung und zu
einem chronisch erh6hten Stress- und Erregungsniveau. Bei sol-
chen Ausgangslagen (sie liegen héufig bei Menschen mit trau-
matischen Vorerfahrungen vor) braucht es nicht selten nur noch
kleine zusétzliche Stressreize, um intensive emotionale Reaktio-
nen auszulosen.

Was wir landlaufig als »Stress« bezeichnen, sind vielfaltige innere
und dufere Zustande bzw. Umstande, Einfliisse und Situationen,
die uns als bedrohlich und mit eigenen Mitteln nicht bewéltigbar
erscheinen. Sie erfordern unsere besondere Aufmerksamkeit und
unsere leibseelische Bereitschaft, uns damit auseinanderzusetzen.

Es kann sich dabei um ganz grundlegende Dinge wie Hun-
ger oder Durst in einer Gegend handeln, in der Nahrung und
Fliissigkeit nicht ohne weiteres zu beschaffen sind. Es kann nicht
beeinflussbare Dinge wie Terrordrohungen in einer Grofistadt,
andauernden Larm oder Menschendichte betreffen oder Aspekte
im direkten personlichen Umfeld, wie der Umgangston in der
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Familie oder mit Kollegen, hohe Arbeitsbelastung oder sogar
»hausgemachten« sog. Freizeitstress. Das Ausmafd der Belastung
ist zum einen durch die auslosenden Reize und zum anderen
durch konstitutionelle Faktoren, biografische Vorerfahrungen
und erworbene Bewiltigungskompetenzen der davon betroffe-
nen Personen abhingig.

Stresssignale miissen die Bewusstseinsschwelle nicht unbe-
dingt tberschreiten, manchen Herausforderungen (z.B. einer
dauerhaft hohen Arbeitsbelastung) begegnen Menschen unter
Umstédnden mit Kompetenz und Resilienz quasi automatisch.
Gleichwohl setzen die genannten Ausloser komplexe Stressver-
arbeitungsreaktionen in Gang, die eine Reihe von kognitiven,
emotionalen und biochemischen Reaktionskaskaden zur Folge
haben, um den individuellen Organismus optimal auf die Bew4l-
tigung der Herausforderung vorzubereiten.

Stressantworten haben sich im Verlauf der Evolution heraus-
gebildet - es ging dabei darum, maéglichst erfolgreich auf Bedro-
hungen zu reagieren und dadurch das Uberleben zu sichern.

Menschen verfiigen iiber genetisch festgelegte stereotype Re-
aktionsmuster, um Stresssituationen zu begegnen. Angst lost un-
ter anderem iiber die Aktivierung des Autonomen Nervensys-
tems eine Beschleunigung des Herzschlags, der Atemfrequenz
und eine Verengung der Blutgefifle aus. Menschliche Stress-
reaktionen sind gleichzeitig durch Vorerfahrungen (bisherige
Erfolge und Misserfolge), Werthaltungen (Fliehen ist besser als
Kampfen) und gedankliche Einstellungen (ich verabscheue die
Anwendung von Gewalt) iiberformt. Sie sind bei jedem Einzel-
nen héchst unterschiedlich. Wir Menschen haben den Vorteil,
uns mittels gedanklicher Einflussnahme (in der Fachsprache
»kortikale Modulation« genannt) manchmal Wahlméglichkeiten
in unseren Antworten auf belastende Situationen zu verschaffen.
Das heif3t, wir werden nicht ausschlief3lich von Instinkten gesteu-
ert, sondern koénnen fallweise entscheiden, wie wir auf belastende
Situationen oder Stressreize reagieren; wir konnen adaptive Ant-
worten auf Belastungen finden.
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Im Laufe eines Lebens ist es moglich, dass es zu Fehlent-
wicklungen kommt. Diese kénnen die Stressregulation negativ
beeinflussen und adaptive Antworten auf Herausforderungen
behindern, z. B. wenn man sich angesichts einer schwierigen Auf-
gabe schon zu Beginn sagt: »Das schaffe ich nicht« oder wenn
man sich die Schuld an einem traumatischen Ereignis selbst zu-
schreibt (z. B. »Es muss an mir liegen, dass ich von meinen Eltern
nicht geliebt wurde.« Oder: »Wahrscheinlich bin ich selbst schuld
daran, dass mich mein Musiklehrer immer und immer wieder se-
xuell bedrangt hat.«). Weil sich Opfer solcher Erfahrungen unter
den gegebenen Umstanden nicht wirkungsvoll zur Wehr setzen
konnen, kommt es zu unvollstindigen Stressreaktionen mit einer
fortbestehenden Restaktivierung des Organismus. Auch werden
Erinnerungen (z.B. an eine peinliche Situation) und Gedanken
(»Ich bin nichts wert.«) manchmal selbst zu Auslosern fiir Stress-
reaktionen.

Restaktivierung bedeutet: Die fiir die Stressbewiltigung mo-
bilisierte Energie kann nicht wirkungsvoll zum Einsatz kommen
und daher nicht deaktiviert werden. Sie bleibt als Resterregung im
Korper. Dies geschieht auf verschiedenen Aktivierungsniveaus:
> Niveau der Alarm- bzw. Orientierungsreaktion: Dies betrifft

Menschen, die ihre Antennen dauerhaft ausgefahren und auf

Empfang gestellt haben; sie sind iiberméflig wachsam (hyper-

vigilant) und duflerst reizempfindlich.

» Niveau von Kampf- bzw. Fluchtverhalten: Solche Menschen
reagieren bei den geringsten Anldssen aggressiv oder verletzt,
wittern iiberall Angriff und Gefahr.

» Niveau von Dissoziation bzw. Immobilisierung: Diese Men-
schen sind haufig »nicht ganz da«, befinden sich chronisch
in einer Art Trance, nehmen ihre Umwelt nur ungenau wahr,
tithlen nicht viel und kénnen oft nicht klar denken.

Bei einer chronischen Restaktivierung kann die vom Gehirn aus-

gehende Steuerung des Herz-Kreislaufsystems, der Atmung, des
Magen-Darm-Trakts, der Sexualitét, des Schlaf-Wach-Rhythmus,
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des Essverhaltens, der Warmeregulation sowie des Schmerzemp-
findens beeintrachtigt sein.

Gliicklicherweise werden die meisten alltéglichen Reize rasch,
effizient und unterhalb unserer Bewusstseinsschwelle verarbeitet.

Stress ist ein unangenehmes Erleben von muskuldrer und emotio-

naler Anspannung, eine Aktivierung des Autonomen Nervensys-

tems, das komplexe Wechselwirkungen zwischen den beteiligten

Komponenten umfasst. Im giinstigen Fall gelingt es uns, bei der

Bewiltigung von Herausforderungen unsere Stressreaktionen zu

regulieren, indem wir entweder

» die auslosenden Konflikte oder Probleme klidren und 16sen
und/oder

> unsere kognitiven, emotionalen, muskuldren und vegetativ-
hormonellen Reaktionen so beeinflussen, dass sich die Belas-
tung bzw. Stressreaktion innerhalb unseres Toleranzfensters
bewegt.

Als Gegenpol zu Stress steht Gelassenheit. Sie bedeutet Ruhe und
Sicherheit, geistige Prasenz und Klarheit sowie eine ausgewogene
Spannung in Koérpergeweben und Muskulatur.

Ruhezustand - Homdostase, Toleranzfenster

Am angenehmsten ist es, wenn wir freien Zugang zu einem Ru-
hezustand haben, in dem wir weitgehend entspannt, aber nicht
trage und schlaff sind, in dem wir offen sind fiir Wahrnehmun-
gen, Einfille und Gedanken, auch gegeniiber eigenen Bewe-
gungs- und Verhaltensimpulsen, ohne diese unbedingt umsetzen
zu miissen. Wir miissen nicht zwanghaft irgendwelchen Dingen
nachgriibeln und sind nicht von sich stindig wiederholenden
Gedanken besetzt. Kein bestimmtes Gefiihl hat uns fest im Griff.
Wir kénnen, je nachdem, was uns einfillt oder begegnet, ange-
messen reagieren, mit Neugier und Interesse oder mit Abnei-
gung, mit Lust, Unlust, Zu- oder Abwendung, fokussierter Auf-
merksamkeit oder Gleichgiiltigkeit, Angst, Wut oder Traurigkeit.
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Und sobald die erforderliche Interaktion mit den jeweiligen in-
neren oder dufleren »Objekten«, »Reizen« bzw. Auslosern vorbei
ist, kehren wir wieder in unseren entspannten, ausgeglichenen
Ruhezustand zuriick.

Falls wir uns eine groflere Aufgabe vorgenommen haben, zum
Beispiel ein Eigenheim zu bauen, ein Forschungsprojekt umzu-
setzen, eine Skulptur oder ein Bild zu realisieren, dann ist auch
hier eine geeignete Regulation unserer Stressreaktionen wiin-
schenswert. Vermutlich wird die Arbeit an unserem Projekt zwar
immer wieder von notwendigen Auseinandersetzungen mit un-
serem Inneren (Hunger, Schlafbediirfnis, Schmerzempfindun-
gen) und unserer Umwelt (familidre Verpflichtungen, Adminis-
tratives, Broterwerb usw.) unterbrochen werden. Aber wenn es
uns gelingt, uns gut zu regulieren, werden wir weitgehend un-
behelligt von chronischen Spannungen und Abwehrhaltungen,
von besitzergreifenden Gefiithlen und Gedanken, immer wieder
zu unserem Projekt zuriickkehren, um mit voller Hingabe, Krea-
tivitit und Konzentration daran weiterzuarbeiten.

Wenn wir in einer schwierigen Lebenssituation stecken, hilft
es, wenn wir die Erregung, in die uns die damit verbundenen
Probleme versetzen, soweit herunter regulieren konnen, dass wir
trotz allem klar zu denken, uns muskulidr immer wieder zu ent-
spannen, tief durch- und vor allem auszuatmen vermogen.

Chronische Belastung kann
> von einem anhaltenden Gefiithl der Angst ausgehen, z.B.

das gesetzte Ziel nicht zu erreichen, bestraft oder verletzt zu

werden (z.B. in einem gewalttitigen Umfeld), einer lebens-
bedrohlichen Gefahr ausgesetzt zu sein (z.B. Diagnose einer
unheilbaren Krankheit). Solche Belastungen halten uns »in

Atem, lassen den Blutdruck steigen und das Herz beschleu-

nigt schlagen.
> von einem tiefen Groll, anhaltendem Arger iiber einen Mit-

menschen, tiber bestimmte Aspekte der aktuellen Lebensbe-
dingungen, iiber Unrecht, das einem widerfahren ist, herriih-
ren.
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» von der uniiberwindbaren Trauer iber einen Verlust, den man
einfach nicht hinnehmen méchte bzw. kann, ausgehen.

» durch eine unerwiderte Liebe entstehen, die man unter kei-
nen Umstdnden aufgeben bzw. loslassen mochte. Lieber wiir-
de man innerlich »verbluten« als die geliebte Person aus dem
eigenen Begehren und Sehnen zu entlassen.

Im Folgenden werden einige Ubungen fiir einen in diesem Sinne
positiven Umgang mit Stress beschrieben.

Selbstwahrnehmung: Atem, Muskelspannungen, Gedanken,
Grundstimmung, Gefiihle

Bettina hat seit etwa zwei Monaten Schlafprobleme. Sie geht
abends ungern zu Bett, hat je linger desto groflere Angste
vor den Néchten, weil sie sich lange herumwilzt, bevor sie
endlich einschlafen kann, weil sie nachts mehrmals erwacht,
manchmal Stunden lang wachliegt und morgens haufig
schon um 4:00 oder 5:00 Uhr bereits wieder schlaflos ist.
Auch durch intensives Nachdenken findet sie keinen Grund
fir diese Storung. Leichte Schlafmittel, die ihr der Hausarzt
verschrieben hat, l6sen das Problem nicht. Sie entschei-
det sich dafiir, die Ubungen 5a und b iiber einen lingeren
Zeitraum (zundchst drei, dann nochmals drei Wochen) re-
gelmaflig durchzufithren. Sie notiert ihre Beobachtungen.
In begleitenden therapeutischen Gesprachen kommen, aus-
gehend von den mit den Ubungen gemachten Erfahrungen,
Themen an die Oberfliche, deren Bearbeitung nach einigen
Monaten die Schlafstérung zum Verschwinden bringt. Bet-
tina hat sich zusatzlich zum regelméfliigen Besuch einer Tai
Chi-Ubungsgruppe entschlossen.
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Wer sich Zeit seines Lebens gesund fithlen durfte, vital war und
eine Reihe von Lebenszielen erreicht hat, wer mit 40, vielleicht
auch erst Anfang 50 erstmalig korperlich (z.B. Bluthochdruck,
Diabetes) oder seelisch (z.B. Burn-out, Depression, Schlafsto-
rungen) erkrankt, stellt sich vielleicht Fragen wie » Warum ich?«
oder »Warum jetzt?« Betroffene stellen moglicherweise fest,
dass sie, weil ihnen bisher alles leichtgefallen ist, regelmaf3ig ihre
Korpersignale iibergangen haben, sich selbst wenig spiiren und
trotzdem - oder vielleicht sogar gerade deshalb - grofle Hiirden
nehmen und Schwierigkeiten meistern konnten. Es ist ganz all-
gemein fiir unsere Gesundheit wichtig, auf Korpersignale zu ho-
ren. Sie geben uns zuverldssige Riickmeldungen, wann wir bspw.
zu viel Stress erleben und diesen reduzieren sollten. Oft miissen
wir aber auch erst lernen, diese Signale wahrzunehmen und zu
deuten.

Der Reduktion von Stresserleben dienen ganz allgemein ver-
schiedene meditative Praktiken. Im psychosozialen Bereich wur-
den in den letzten Jahren verschiedene Formen von Achtsam-
keitsschulen (Kurtz, 2002; Kabat-Zinn, 2015) entwickelt. Einige
von ihnen beziehen sich explizit auf die buddhistischen Grund-
lagen ihrer Lehre. Kurz zusammengefasst geht es bei Achtsamkeit
um urteilsfreies Wahrnehmen und vorstellungsfreies Erleben des
gegenwartigen Moments sowie um eine achtsame Bewusstheit
und Prasenz im Hier und Jetzt. Achtsamkeit kann Stresserleben
nachweislich verringern. Sie sollte jedoch, um tatsdchlich wirk-
sam zu sein, regelmaflig getibt und praktiziert werden.

Die nun folgenden drei Ubungen empfehlen sich fiir ein re-
gelmiafliges Training zur allgemeinen Verbesserung der Selbst-
wahrnehmung - und nicht erst zur Anwendung im »Notfall«. Sie
sollten sich dafiir an bestimmten Wochentagen etwa 15 Minuten
Zeit nehmen und einen Ort aufsuchen, an dem Sie méglichst un-
gestort sind. Legen Sie auch ein Blatt Papier und einen Stift bereit.
Lesen Sie die Ubungsanleitungen erst in Ruhe durch und gehen
Sie dann an die Ausfiithrung.
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Atem, Muskeln, Gedanken und Grundstimmung

(a) den Atem beobachten. Wihlen Sie einen Stuhl, der eine ge-
eignete Hohe hat, damit Thre Beine im 90°-Winkel auf dem
Boden ruhen kénnen, die Fiifle parallel und hiiftbreit vonei-
nander entfernt. Losen Sie Thren Riicken von der Lehne und
sitzen Sie moglichst aufrecht da. Thre Hiande ruhen auf den
Oberschenkeln. Schultern und Arme sind entspannt. Lassen
Sie Thren Kopf mit so wenig Anstrengung wie moglich auf
Atlas und Halswirbelsdule ruhen. Bewegen Sie ihn dafiir zu-
néchst leicht nach hinten, dann nach vorne, neigen Sie ihn
eine Spur zur linken, dann zur rechten Schulter bis er sich
in einer angenehmen Position eingependelt hat. Schlieflen
Sie die Augen. Beobachten Sie, wie das nichste, unmittelbar
folgende Einatmen beginnt. Welche erste Bewegung stellen
Sie fest? Wie setzt sich diese im Lauf des weiteren Einatmens
fort? Was geschieht am Umkehrpunkt, kurz bevor Sie wieder
auszuatmen beginnen? Bemerken Sie Muskelbewegungen
und/oder Stimmungsveranderungen? Falls ja, welche sind
das? Beachten Sie den Ubergang vom Aus- zum nichsten
Einatmen. Welches Bediirfnis ist starker: aus- oder einzuat-
men? Welcher der beiden Zustinde - gefiillt mit Atemluft
oder entleert — ist Thnen vertrauter, welcher angenehmer?
Beobachten Sie so etwa zehn Atemziige und notieren Sie an-
schlieflend, was Sie beobachtet und welche Antworten Sie zu
den genannten Fragen gefunden haben.

(b) Muskelspannungen wahrnehmen. Wir sind immer in ei-
nem - zumeist unbewussten — Dialog mit der Schwerkraft.
Um stehen oder sitzen zu konnen, und selbst, wenn wir im
Bett liegen und uns bewegen mochten, muss unsere Skelett-
muskulatur aktiv werden. Sie konnen sich fragen, ob Sie in
diesem Augenblick Muskelanspannungen wahrnehmen, die
firr Thr momentanes Dasitzen vielleicht nicht notig sind. Ste-
hen Thre Fuf3sohlen entspannt auf dem Boden oder halten
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Sie sich mit den Zehen fest? Sitzen Sie entspannt auf Ihrem
Stuhl oder sind Sie eher »auf dem Sprung«? Ziehen Sie Knie
und Oberschenkel mehr an Thren Oberkorper als nétig? Be-
merken Sie eine Spannung in den Hiiftgelenken? Und Ihr
Riicken? Konnte der im Lenden-, im Brust- oder im Halswir-
belbereich gelassener sein und Sie trotzdem aufrecht sitzen
lassen? Ziehen Sie Thre Schultern nach oben, nach hinten,
nach vorne, ohne dass dies momentan notig wére? Sind Thre
Hinde entspannt? Beiflen Sie die Zahne zusammen? Oder
konnen Sie den Kiefer locker fallen lassen? Sind Thre Augen
zusammengekniffen oder fithlt sich Ihre Stirn wie in einen
Schraubstock gespannt an? Was immer Sie beobachten, ver-
suchen Sie schrittweise, die jeweilige Anspannung ein wenig
zu verstarken und zu beobachten, was sich sonst dadurch
verandert und gehen Sie wieder zu Threm Normalzustand
zuriick.

Falls es Thnen leichtfillt, die betreffende Muskelgruppe zu
entspannen, probieren Sie es. Was verdndert sich? Wofiir war
die Anspannung gut?

Es geht in dieser Ubung nicht darum, irgendeinen Ideal-
zustand von Entspannung zu erreichen, sondern vielmehr
darum, sich bewusst zu werden, was da ist. Auch wenn und
vielleicht gerade, weil Sie méglicherweise nicht wissen, wa-
rum die Dinge in Threm Korper so sind, wie Sie sie momen-
tan antreffen, versuchen Sie sie zu akzeptieren. In aller Regel
haben Menschen in ihren Korpern sehr gute - wenn auch
zumeist unbewusste — Griinde, sich zu verhalten und zu hal-
ten, wie sie es gelernt haben und in jedem Augenblick tun.

Wie bereits in der Einleitung vorgeschlagen, ist auch hier
zu empfehlen, wahrgenommene Spannungen, Impulse und
Bewegungen nur zu registrieren, nicht zu bewerten.

» Fiihren Sie jetzt diese Ubungen der Atembeobachtung und
korperlichen Selbstwahrnehmung durch.

(c) Gedanken beobachten, die aktuelle Grundstimmung und
davon abweichende Gefiihle wahrnehmen. Um einen Schritt
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weiterzugehen, stellen Sie fest, in welcher Grundstimmung
Sie sich gerade befinden. Das kann ein Gefiihl der Zuversicht
sein, aber auch der Besorgnis, einer Angstlichkeit, eine me-
lancholische Stimmung, ein Zustand der Verletzung oder der
Erschopfung. Oder es kann ein argerlicher Grundton, eine
Ungeduld, eine Unzufriedenheit mit den Mitmenschen sein,
mit den sich bietenden Umstidnden, der Tagespolitik, dem
Leben ganz allgemein.

» Benennen und notieren Sie Ihre ganz personliche momen-

tane Grundstimmung.

Wenden Sie Thre Aufmerksamkeit dann Ihren Gedanken zu.
Beobachten Sie, wie diese kommen und gehen. Was sind das
fir Gedanken? Gibt es einzelne, die eine besondere Anzie-
hungskraft auf Sie ausiiben, die Sie beinahe dazu zwingen,
ihnen zu folgen? Fithren diese in die Vergangenheit oder in
die Zukunft? Haben sie mit bestimmten Menschen zu tun
oder eher mit Aufgaben und Pflichten? Vielleicht mit Ereig-
nissen, die nicht nach Thren Wiinschen verlaufen sind? Was
immer die Gedanken beinhalten, denen Sie in den gerade
zuriickliegenden Minuten Ihre Aufmerksamkeit geschenkt
haben - 16sen sie Gefiihle aus, die von Ihrer vorher festge-
stellten Grundstimmung abweichen? Ein plotzliches Er-
schrecken vielleicht, eine Neugier? Eine Abneigung? Arger?
Freude?
> Notieren Sie, welche Gefiihle wihrend Ihrer Gedankenbe-
obachtung abweichend von Ihrer Grundstimmung auf-
getaucht sind. Und notieren Sie, welche Gedanken Sie in
Ihrer Grundstimmung bestirkt haben. Gibt es Gedanken-
ginge, die wiederholt auftraten? Welche sind das?

-

J

Schon bei einmaliger Durchfithrung bewirken die Ubungen
5 a—cin aller Regel ein spiirbares Ruhigerwerden, indem Sie vom
Getriebensein in eine Zuschauerposition wechseln. Die Beob-
achtung von Atem und Gedanken fiihrt unmittelbar zu Verlang-
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samung und Entspannung. Durch regelmifliges Uben wird sich
Thre Grundspannung senken und Ihr Ausgangstempo entschleu-
nigen. Zusatzbelastungen werden Sie weniger leicht »auf 100«
bringen. Fiigen Sie Thre Notizen in das Heft ein, mit dem Sie Thre
»Forschungsreise« dokumentieren.

Die beiden folgenden Ubungen kénnen sowohl in einer aku-
ten Belastungssituation angewendet als auch wiederholt geiibt
werden, falls Sie sich in einem chronischen Belastungszustand
befinden.

,

Sich eine Auszeit von der belastenden Situation nehmen

Falls Sie feststellen, dass die eigenen Handlungen zuneh-
mend unkoordiniert werden und Sie mit Ihren Aufgaben auf
keinen griinen Zweig mehr kommen, wenn Sie keinen klaren
Gedanken fassen konnen und sich Thre Uberlegungen und
Pline nur mehr im Kreis drehen, unterbrechen Sie, was Sie
gerade tun und ziehen Sie sich an einen Ort zuriick, wo Sie
fiir ein paar Minuten ungestort sind. Im »schlimmsten Fall«
ist es das WC an Threm Arbeitsort, ein Treppenabsatz oder
das hinterste Ende eines wenig frequentierten Gangs, wo es
vielleicht ein Fenster zum Hinausschauen gibt. Dies ist ein
erster Schritt, um von der herausfordernden Situation Ab-
stand zu nehmen.

Versuchen Sie wahrzunehmen, wie Sie atmen: schnell,
flach, fast gar nicht? Beobachten Sie noch ein bisschen ge-
nauer: Wie und wo halten Sie Thren Atem fest? Probieren Sie,
ein bisschen loszulassen, dann wieder anzuhalten und ver-
suchen Sie herauszufinden, welchen Unterschied es macht.

Legen Sie den Daumen Ihrer rechten Hand auf die Innen-
seite Thres linken Handgelenks und versuchen Sie, Thren Puls
zu spiiren. Zdhlen Sie die Schldge pro Minute. Damit lenken
Sie Thre Aufmerksamkeit von der emotionalen Erregung auf
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eine (iiberschaubare) kognitive Aufgabe und schwéchen ers-
tere voraussichtlich ab.

Legen Sie anschlieflend Ihre rechte Handfliche auf die
linke Brust und versuchen Sie, Thren Herzschlag zu spiiren.
Ist er schneller als fiir Sie normal? Wissen Sie gar nicht, wie
schnell Thr Herz normalerweise schldgt? Ist er langsamer?
Stolpert Ihr Herz?

Fragen Sie sich, ob Sie in diesen Augenblicken ganz da oder
in Gedanken anderswo sind. Wohin sind Sie gegebenenfalls
abgewandert, gefliichtet? Versuchen Sie, sich wenigstens fiir
kurze Zeit vollstindig ins Hier und Jetzt zu holen. Falls Ih-
nen dies nicht gelingen sollte, beobachten Sie, wie und wohin
Ihre Aufmerksamkeit und Ihr Bewusstsein entschliipfen.

Probieren Sie zuletzt, etwa fiinf Atemziige lang, den Aus-
atem zu betonen und bei jedem Atemzug das ganze Gewicht
Threr Anspannung und Belastung ein bisschen mehr an den
Boden, auf dem Sie stehen, oder an den Sessel, auf dem Sie
sitzen, abzugeben. Damit sollten sich Thre Muskeln entspan-
nen und Ihr Atem beruhigen.

- J

)

Schnelles Gehen, Walken oder Joggen

Es ist erwiesen, dass bereits wenige Minuten Bewegung im
Freien positive Auswirkungen auf das eigene Selbstwertge-
fithl haben und Stress lindern konnen.

Gehen Sie ins Freie, gehen Sie rasch, vorzugsweise zu-
néchst bergauf, bis sich das Tempo von selbst verlangsamt
und die Wahrnehmung der Auflenwelt allméihlich wieder
moglich ist, bis Sie den Eindruck haben, dass Ihre Gedanken
mehr und mehr zur Ruhe kommen und Sie zu einer inneren
Klarheit finden.

Wenn Sie geniigend Zeit haben, dehnen Sie Thr schnel-
les Gehen im Freien auf 20 Minuten aus. Ziehen Sie sich
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anschlieflend in einen geschiitzten Raum zuriick und fiih-
ren Sie die oben beschriebenen Ubungen (5 a-c) wihrend
je etwa 5 Minuten durch. Breiten Sie (alternativ) eine Decke
auf dem Boden aus und legen Sie sich mit dem Riicken da-
rauf. Winkeln Sie die Knie an und stellen Sie Thre Fiif$e in
ca. 30 cm Abstand parallel zueinander flach auf den Boden.
Lassen Sie sich ruhig ein- und ausatmen (urteilsfreies Wahr-
nehmen, vorstellungsfreies Erleben) und beobachten Sie die
Empfindungen in Threm Kérper: An welchen Stellen fiihlt es
sich eng an, wo empfinden Sie Weite? Gibt es, wenn Sie Thre
Augen schlieflen, Regionen in Threm Korper, die Thnen hell
erscheinen? Gibt es andere, die Sie als dunkel empfinden?
Vielleicht nehmen Sie ein leises Zittern an Stellen wahr, an
denen Sie Thre Muskeln angestrengt hatten und die Sie in-
zwischen loslassen konnten. Konzentrieren Sie sich auf die
Beobachtung Ihres Atems, méglichst, ohne ihn zu beeinflus-
sen.

- J

Erst wenn Sie eine gewisse Beruhigung oder Entspannung er-
reicht haben - sei dies in einer akuten Situation oder nach regel-
mifligem Uben iiber einen lingeren Zeitraum hinweg —, d.h.
wenn Sie sich beziiglich Erregung und emotionaler Bewegung
wieder innerhalb Thres Toleranzfensters befinden, ist es sinnvoll,
mit einer gedanklichen Analyse des Problems bzw. der belasten-
den Situation zu beginnen. Sie kénnen hierzu das Arbeitsblatt 3
aus den Online-Materialien verwenden. Ein ausgefiilltes Beispiel
(Auszug) zeigt Abbildung 6.
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