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‘U\mga ng mit Gefahten

Einblicke in die Welt der Geflhle

aus westlicher und ostlicher Sicht



Ein Indianerhduptling erzéhlt seinem Sohn folgende Geschichte.
"Mein Sohn, in jedem von uns tobt ein Kampf zwischen 2 Wélfen.
Der eine Wolf ist bése.

Er ernéhrt sich mit Arger, Neid, Eifersucht, Sorgen, Gier, Arroganz,
Selbstmitleid, Liigen, Uberheblichkeit, Egoismus und Missgunst.

Der andere Wolf ist gut.

Er erndhrt sich mit Liebe, Freude, Frieden, Hoffnung, Gelassenheit,
Glite, Mitgefiihl, Grofsziigigkeit, Dankbarkeit, Vertrauen und
Wahrheit."

Der Sohn frigt: "Und welcher der beiden Wélfe gewinnt?"

Der Hduptling antwortet ihm:

"Der, den Du fiitterst."
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1  Einleitung

In unserer rationalen Welt, in der dem Verstand eine solche Uberbetonung zugemessen wird, scheint es
mir besonders wichtig das Thema Geflihle néher zu betrachten. Warum? Es ist als waren wir uns in
unseren Gefiihlen néher bzw. gleicher als in unseren Gedanken. Und Gleichheit verbindet. In unseren
Gefiihlen sind wir uns &hnlich - - Wut, Freude oder Angst werden von Menschen in allen Teilen Welt der
ahnlich erlebt. Geflhle sind also so etwas wie eine universelle Sprache, die ungeachtet der Herkuntft,
Kultur, Alter oder Bildungsstand verstanden wird. Wir kdnnen uns daher in andere einfiihlen und
mitfihlen, aber nicht in andere ,,eindenken* oder mit anderen ,,mitdenken* - die deutsche Sprache kennt
diese Worte nicht. Nicht zuletzt sind es auch die Gefuhle, die gute oder schlechte Beziehungen
ausmachen, sie harmonisch oder konfliktreich machen. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse aus Medizin
und Gehirnforschung belegen zudem, dass Gefilhle einen weit groieren Einfluss auf Gesundheit und
Krankheit haben, als bisher gedacht. Gefiihle gehen unter die Haut, bewegen uns, machen uns lebendig
und menschlich. Mit unserem Verstand kénnen wir Wissen teilen, Informationen weitergeben und
Probleme ldsen, geteilte Gefuhle allerdings, haben eine ganz andere Qualitat. Jeder dessen Gefiihle von

anderen schon einmal geteilt wurden, weil} das.

Im Gegensatz zu Ostlichen Traditionen wird im Westen der Umgang mit Geflihlen nicht gelehrt. Wir
haben sie, werden von Zeit zu Zeit von ihnen Uberwaéltigt, aber wissen nicht wirklich wie wir mit ihnen
richtig umgehen konnen. Da wir uns alle gelingende, gute Beziehungen (privat wie beruflich) sowie
Wohlbefinden und Gesundheit wiinschen, lohnt es sich, sich die Fahigkeit der Selbstregulation von

Gefiihlen anzueignen.

Dieses Handbuch liefert einen kurzen Einblick in die Welt der Gefiihle und Emotionen aus westlicher und
oOstlicher Sicht, gibt Ihnen die Mdéglichkeit ihren persénlichen emotionalen Stil zu ermitteln und stellt
praktische Werkzeuge zum besseren Umgang mit Gefiihlen vor.

Maége es Thnen gelingen ,,den Wolf in Threr Brust, der nach Liebe, Freude, Frieden, Hoffnung,
Gelassenheit, Giite, Mitgefiihl, GroBziigigkeit, Dankbarkeit, Vertrauen“ hungert, zu ndhren und so diese
Qualitaten in Ihrem Leben zu vermehren. Ich bin davon tberzeugt, dass das soziale und emotionale

Miteinander in Familien, Arbeitswelt und in der Gesellschaft dadurch nur profitieren kann.

Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren,

B

\\
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2  Emotionen/Gefuhle/Empfindungen — ein Versuch einer Definition

Bevor ich auf die Definition eingehe, mochte ich kurz einen Blick auf die unterschiedlichen Begriffe
Emotion, Gefiihl und Empfindung eingehen. Oft werden unter dem Begriff Emotion die so genannten
Basisemotionen, wie Frohlichkeit, Wut, Ekel, Furcht, Verachtung, Traurigkeit und Uberraschung
genannt. Diese Basisemotionen werden von allen Menschen kulturtibergreifend in gleicher Weise erkannt
und ausgedriickt, sie werden als treibende, handlungsaktivierende Kréfte erklart. Gefiihle werden meist
dem bewussten Erleben zugeordnet, also der Eigenwahrnehmung von psychischer und korperlicher
Gestimmtheit. Empfindungen werden dem korperlichen Erleben zugeordnet.

Gefiihle, Emotionen, Korperwahrnehmungen und Gedanken sind so miteinander verwoben, dass eine
Trennung aus meiner Sicht jedoch kaum maglich ist. Die tibetisch buddhistische Kultur, zum Beispiel,
weifl um diese Zusammenh&nge und kennt keine verschiedenen Bezeichnungen fir Gefiihle, Emotionen
und Gedanken, noch bewertet sie sie positiv oder negativ, sondern unterscheidet einfach in heilsame und

unheilsame Geisteszustande.

In den nachstehenden Definitionsversuchen sind diese engen Vernetzungen und Verbindungen von

Korper, Gefiihl und Gedanken ebenso ersichtlich:

Emotionen/Gefihle:

» sind komplizierte Prozesse, die in verschiedenen Bereichen unseres Organismus ablaufen

» gehen einher mit Gedanken und Gefuihlen und v.a. kérperlichen Reaktionen (Herzfrequenz,

Blutdruck, Blutversorgung, Muskelbewegungen, bedingt durch Freisetzung von Hormonen)
+ Dbeinhalten Interpretationen und Bewertungen
» beeinflussen unser Verhalten und unsere Wahrnehmung
 sind relativ kurz und intensiv
» sind gefuhlsmaRige Reaktionen auf Ereignisse und Reize
» Ubermitteln wichtige Informationen und veranlassen uns zum Handeln
 sind wesentlicher Bestandteil sozialer Interaktionen
» fokussieren unsere Aufmerksamkeit

» bahnen sich in Mimik, Gestik, Klang der Stimme und Verhaltenstendenzen praktisch

unweigerlich einen Weg nach aufen
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Der deutsche Psychotherapeut Joachim Bauer beschreibt in seinem Buch ,,Gedé4chtnis des Korpers* die
Zusammenhénge zwischen Gefiihl, Gedanke und Korper sehr treffend:

,,» Da alles was wir geistig tun, seelisch fiihlen und in Beziehungen gestalten, seinen Niederschlag in
korperlichen Strukturen findet, macht eine Medizin fir ,, Kérper ohne Seelen* ebenso wenig Sinn wie eine

Psychologie fiir ,, Seelen ohne Korper* ( Quelle: Gedachtnis des Kdpers, Joachim Bauer)

Anhand dieses Zitats kdnnen wir ebenfalls erkennen, wie eng Gefiihle mit unserem Denken, unserer

Gesundheit und unseren mitmenschlichen Beziehungen verknupft sind.

3 Wie Emotionen entstehen

Die Komplexitat und Subjektivitat der Emotionen machte die Erforschung schwer und flihrte zu
kontroversen Ansichten iber Entstehung und Ursachen (Was war zuerst? Kdrperreaktion, Emotion,
Kognition?). 1989 gelang es jedoch dem US-amerikanischen Neurowissenschaftler Joseph LeDoux mit
einem neurobiologisch fundierten Modell der Emotionsentstehung die scheinbar widerspriichlichen

Positionen aufzultsen.

Demzufolge werden emotionale Reize auf zwei unterschiedlichen Wegen im Gehirn verarbeitet. Auf dem
kirzestem Wege gelangt die Information blitzschnell in das Gehirn und aktiviert emotionale Reaktionen
ohne eine bewusste Analyse der Reize. In einem zweiten, langsameren Weg Uber die Grohirnrinde

erfolgt zundchst die kognitive Bewertung, erst dann wird die emotionale Reaktion aktiviert.

Die Schliisselrolle bei alldem kommt der Amygdala
(=Mandelkerne, sie sind ein paariges Kerngebiet im mittleren
Gehirn) zu. Sie nimmt die erste Bewertung selbst vor, bezieht
spater die zweite mit ein und initiiert jeweils korperliche Prozesse.
Das alles geht — jedenfalls zunachst — ohne bewusstes Erleben

vonstatten. Schliellich hielt Le Doux fest, die ganzen

beschriebenen Prozesse seien nicht nur von aufleren Reizen

abhéngig, sondern kdnnten auch allein durch Gehirnaktivitaten
ausgeldst werden. Unser Gehirn unterscheidet also nicht zwischen

echten und vorgestellten Erlebnissen.
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4 Die drei Regulationssysteme — rein in den Autopilot Modus

Emotionen kénnen angenehm oder unangenehm sein und wir kdnnen sie entweder positiv oder negativ
bewerten. Die Bewertung der Emotionen basiert hauptséchlich auf unseren Erfahrungen. Denn
evolutionsgeschichtlich dienen Emotionen sozusagen als Boten, die unser Uberleben sicherstellen sollen.
Wie bereits oben erwéhnt ist unser emotionales Erleben sehr komplex. Die drei Grundtypen der
Emotionsregulation (nach Depue & Morrone-Strupinsky 2005, Gilbert 2011) helfen uns, uns in der
Komplexitat zu Recht zu finden.

Demnach werden drei Systeme der Regulation unterschieden:

a) Das Alarmsystem: wird durch Bedrohung und Gefahr aktiviert, erzeugt die Gefiihle von
Aggression, Wut und Angst und mobilisiert unseren Korper flr eine Kampf-, Flucht- oder

Erstarrungsreaktion.

b) Das Antriebssystem: ist auf Belohnung und Anerkennung ausgerichtet. Es wird durch Begierde

ausgeldst und sucht nach Befriedigung. Es mobilisiert uns fiir Streben, Leistung und Konsum.

c) Das Firsorgesystem: richtet sich auf soziale Verbundenheit, Zufriedenheit, Warme und
Sicherheit. Untersuchungen aus der Bindungstheorie zeigen, dass dieses System und damit eine
sichere Bindung zwischen Mutter und Baby eine wichtige Voraussetzung fiirs Uberleben und fir
eine gesunde Entwicklung ist. Verletzungen und Bedrohungen des Firsorgesystems kénnen
schliellich Ausloser fir die anderen beiden Systeme sein. Die Aktivierung dieses Systems fiihrt

wiederum dazu, die anderen beiden Systeme zu beruhigen.
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Die drei Requlationssysteme:

ALARMSYSTEM
aggressiv, dangstlich, abweisend

auf Selbstschutz

gerichtet
Kampf, Flucht, Erstarrung

Ay

aktivierend /
hemmend

S

Kurseinheit 1: Drei Regulationssysteme fiir Gefiihle 53

Sympathikus: Stress

ANTRIEBSSYSTEM
getrieben, erregt, energiegeladen

auf Belohnung
gerichtet

Wollen, Streben, Leisten,
Konsum

aktivierend

/5

A

auf soziale Verbindung
gerichtet

Fiirsorglichkeit und
Freundlichkeit

beruhigend

FURSORGESYSTEM v
zufrieden, sicher, verbunden

Parasympathikus: Ruhe

Abb. 2: Die drei emotionalen Regulationssysteme im Gleichgewicht (nach Gilbert 2011)

Mit freundlicher Genehmigung wiedergegeben und bearbeitet aus Mitgefiihl von Paul Gilbert, Arbor Verlag 2011,
www.arbor-verlag.de

(Quelle: Mitfiihlend leben, Kdselverlag S. 53)

Je nach Lebenshintergrund (viel Bedrohung oder viel Konkurrenz wéhrend des Heranwachsens) wird

entweder Alarmsystem oder Antriebssystem ,,trainiert* und somit konditioniert und wir reagieren als

Erwachsene im Alltag auf negative emotionale Reize und Stresssituationen meist bevorzugt mit einem der

beiden Systeme.
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Als Beispiel sei hier gezeigt, was normalerweise passiert, wenn wir mit Reizen konfrontiert werden, die

uns stark emotional reagieren lassen. (Quelle: Search inside Yourself, Arkana Verlag)

o Kaorper: flache Atmung, schneller Herzschlag, flaues Geflihl im Magen

o Geflihle: man hat das Gefihl zu kdmpfen oder zu fliehen; oder ist gelahmt vor Angst; hat einen

Geflihlsausbruch

e Gedanken: man fuhlt sich als Opfer, hat urteilende und vorwurfsvolle Gedanken und tut sich

schwer aufmerksam zu bleiben, Gedanke kreisen standig um die Situation

e Reaktion: Verteidigung, Vermeidung, Riickzug, Schmollen, Beschuldigung, Kritik,
Rechtfertigung, Anklagen, Rationalisieren, Ablenken usw. (je nachdem welches

Emotionsregulationssystem aktiviert wird)

Alle 3 Regulationssysteme sind in den alteren Teilen des Gehirns verankert, laufen weitgehende
automatisiert ab und sind wichtig fiir das Uberleben. Diese alten automatisierten ,,Schutzprogramme**

werden in Stresssituationen fast reflexhaft ausgeldst, wir reagieren sozusagen im ,, Autopilot Modus.

Aber es laufen auch Nervenbahnen in das jiingere Gehirn, in die GroBhirnrinde (hier besonders im
prafontalen Kortex, auch als ,,Denkhirn* bekannt), die uns ermoglichen Gefiihle bewusst wahrzunehmen.
So kénnen wir mit unseren Gedanken und Vorstellungen eines der 3 System regulieren oder

unterdriicken, oder auch -umgekehrt - aktiveren. (Vgl. Mitfuhlend leben, Kdselverlag)

Besondere Bedeutung im Sinne unseres Wohlbefindens und sozialen Miteinanders bekommt dabei das
Firsorgesystem. Ein Hormon, das bei Aktivierung des Fiirsorgesystems ausgeschiittet wird, ist das
Oxytocin, auch bekannt als das Kuschelhormon. Eine liebevolle Umarmung ist daher eine wunderbare
,,Erste Hilfe* Maflnahme bei Stress. Aber das miissen wir nicht erst lernen. Jede Mutter nimmt ihr

gestresstes, weinendes Kind instinktiv in den Arm.

Das Aktiveren und Trainieren von positiven Gefuihlen, Mitgeftihl und Freundlichkeit hat nicht nur
Auswirkung auf unsere Beziehungen, sondern auch auf Gesundheit und Gehirn, wie nachfolgende Kapitel
zeigen werden. Doch zuerst nehmen Sie sich kurz Zeit, um zu reflektieren, welches der
Regulationssysteme bei Thnen am ,,besten trainiert” wurde. Wie reagieren Sie in Konflikt oder
Stresssituationen, wer oder was 16st welches System bei Ihnen aus und welches Bedurfnis, welche

Sehnsucht oder auch Angst steckt dahinter?
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Mit Hilfe dieser Ubung kénnen Sie feststellen welches der Systeme in Ihrem Leben starker trainiert

wurde. Nehmen Sie sich Zeit und reflektieren Sie Uber folgenden Fragen in Bezug zu den drei Systemen.

Welche Erfahrungen, Ereignisse, Personen haben jeweils Schliisselrollen fiir das ,, Anspringen* des

jeweiligen Systems?

Alarmsystem:

Antriebssystem:

Firsorgesystem:

Was war/ ist dabei die grote Angst/ Bedrohung, das am meisten ersehnte Ergebnis, tiefstes Bedirfnis?

Alarmsystem:

Antriebssystem:

Fursorgesystem:

Welche Strategien haben Sie entwickelt, um sich zu schiitzen? (nach auf3en hin, und sich selbst
gegeniber)?
Alarmsystem:

Antriebssystem:

Fursorgesystem:

10
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5 Die Bedeutung der Achtsamkeit - raus aus dem Autopilotmodus

Besonders hilfreich fiir das Verstdndnis von Emotionen und den richtigen Umgang mit ihnen sind die
oOstlichen Konzepte der Achtsamkeitspraxis. Die positive Wirkung der Achtsamkeit auf Gesundheit und
emotionaler Ausgeglichenheit wurde mittlerweile durch viele Studien erwiesen. Die Wurzeln der
Achtsamkeitspraxis liegen in den zweieinhalbtausend Jahre alten ferndstlichen buddhistischen Lehren.
Jon Kabat-Zinn war einer der Ersten, der das Achtsamkeitsprinzip als sakulare Methode im
Gesundheitsbereich integrierte.

Die nachfolgende Abbildung zeigt, wie wir Erfahrungen aufnehmen, schichten und gewéhnlich darauf
reagieren. Zuerst erleben wir die unmittelbare Erfahrung (kdrperliche Empfindung), machen uns
Gedanken dartber und benennen sie und dann bewertet der Verstand diese Erfahrung auf Basis friherer

Erfahrungen als positiv oder negativ, was wiederum mit entsprechenden Emotionen einhergeht.

RPRETATIONEN UNMITTELBARE ERFA
MVerstand versucht, unsere korperliche Empfindungen (Be
Mduﬂ:h den Bezug zu Druck, Gewiche, Te
ifritheren Zeiten, Orten und Muskela

entspannung), emotio

Ereignissen sowie realen und

fantasierten zukiinftigen Erfahrungen und das

Moglichkeiten benvon Genusdﬂ

2u deuten. Anblicken, Geriichen|
und Geschmackern

GEDANKEN

UBER DIE \
UNMITTELBARE

(Quelle: Das Praxishuch der Achtsamkeit, Sarah Silverton)

Im Laufe der Zeit nehmen wir die unterschiedlichen Ebenen nicht mehr wahr.
Ublicherweise bringt uns der Geist im Alltag sofort zum &uReren Ring von Gedanken, Bewertungen,
Interpretationen und Assoziationen. Alles Strategien, Muster und Gewohnheiten, die wir in Bezug auf

unsere Erlebnisse mit den drei Regulationssystemen aus Kapitel 4 , trainiert™ haben

11


http://www.brainsisters.at/

In der Achtsamkeitspraxis Jon Kabat-Zinns soll die Aufmerksamkeit absichtsvoll, nichtwertend auf den
gegenwartigen Moment gerichtet werden. Durch das wertfreie beobachten von Kérperempfindungen,
Gefihlen, geistige Aktivitaten (chaotisch, konzentriert, abgelenkt) und Gedanken werden die
automatisierten unbewussten Assoziationsketten von der Kérperempfindung zur mentalen Bewertung
unterbrochen und treten so ins Bewusstsein. So werden wir zum ,,neutralen* Beobachter unserer
Gewohnheiten und hdren auf, uns damit zu identifizieren. Gefuhle verlieren ihre Intensitét und
emotionale Power. Wir steigen aus dem ,,Autopilot Modus* aus. Konkrete Ubungen dazu gibt’s im

Kapitel 10. Zuerst aber noch einiges Wissenswertes tber Gefuihle und ihre Bedeutung.

6  Geflhle als Botschafter flr Bedurfnisse

Man kann aus obigen Kapiteln folgern, dass die drei regulierenden Grundsysteme im engen
Zusammenhang mit drei elementaren Grundbedurfnissen stehen:

e Uberleben/ Schutz (triggert das Alarmsystem)

o Nahe/ Zugehorigkeit (triggert das Firsorgesystem)

e Wachstum/ Leistung (triggert Antriebssystem)

Dies bedeutet, dass wir nicht umhinkommen im Zusammenhang mit Gefiihlen auch Bedirfnisse zu
thematisieren. Geflihle und Emotionen geben uns einen wichtigen Impuls, damit wir verstehen, was wir
brauchen bzw. nicht brauchen oder wollen. Ein Geftihl ist daher vereinfacht ausgedriickt, ein wichtiger

Boschafter dafir, ob ein Bedirfnis erfillt ist oder nicht;

Erfiilltes Bediirfnis <Y positives Gefihl
Unerfiilites Bediirfnis f'_'\ negatives Gefiihl

Wenn andere starke negative Emotionen in uns ausldsen, ist meist eines unserer Bedirfnisse verletzt.
Meist tiberrollen uns in solchen Situation die Emotionen, wir reagieren unbewusst, je nach erlerntem
Muster. Sich Uber die eigenen Bedirfnisse Gedanken zu machen, hilft in zuklnftigen Situationen anders
und mit mehr Bewusstheit zu agieren. Sind wir uns unseres Bedrfnisses in einer Situation bewusst,
kénnen wir daflr sorgen, dieses erflllt zu bekommen und vermeiden starke emotionale Reaktionen. Die

nachfolgende Liste zeigt, dass sich die Grundbedurfnisse noch viel weiter differenzieren lassen.

12


http://www.brainsisters.at/

Beispiele fur Bedirfnisse (nach Marshall B. Rosenberg)

Akzeptanz
Wertschéatzung

Nahe

Gemeinschaftlichkeit

Rucksichtnahme

Sicherheit
Einflihlung
Ehrlichkeit
Liebe

Schutz
Respekt
Unterstiitzung
Nahrung
Obdach

Berlihrung

Vertrauen
Verstandnis
Warme

Ruhe
Harmonie
Inspiration
Ordnung
Frieden
Selbstwert
Sinnhaftigkeit
Anerkennung
Freiheit
Gesundheit
Punktlichkeit
Kraft

Entspannung
Erfolg
Flexibilitat
Freundschaft
verfolgen
Geborgenheit
Berihrung

Geborgenheit
Leistung

Bestandigkeit

Bewegung

Optimismus
Sexualitat
Hilfsbereitschaft

eigene Ziele

Gelassenheit
Stille
Wirksamkeit,

Selbstvertrauen

Lebensfreude

Wenn wir unsere Bediirfnisse

nicht ernst nehmen,

tun es andere auch nicht.

(Marshall B. Rosenberg)

13
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7

Die sechs emotionalen Stile nach Richard Davidson

Bevor wir uns mit dem praktischen Teil beschéftigen, macht es Sinn sich selbst und seine emotionalen

Reaktionen besser zu verstehen. Der amerikanische Hirnforscher und Psychologe Richard J.Davidson

liefert dazu aktuelle Erkenntnisse. Richard Davidson hat mit seinen Forschungen einen Nachweis dafir

geliefert, dass besonders der Bereich im Gehirn, der bislang mit der kognitiven Verarbeitung (\Vorderhirn)

assoziiert wurde, viel mehr am Emotionsgeschehen beteiligt ist als bisher gedacht. Er erforschte wie

Gefiihle im Gehirn entstehen und wie besonders positive Gefuhle gefordert werden kdnnen und erkannte,

dass die Zusammenarbeit und Verknlpfung zwischen den rationalen Zentren (jlingere bewusste Teil des

Gehirns) und den tiefer liegenden, unbewussten emotionalen Zentren eine besondere Rolle dabei spielen,

wie wir auf die Ereignisse des Lebens reagieren. Er kam zu der Erkenntnis, dass es bei positiven

Emotionen mit starker Annahrungskomponente (Antriebs- & Fiirsorgesystem) zu einer Aktivierung der

linken Prafrontalregion kommt. Beim Vermeidungsverhalten (Alarmsystem) und damit verbundenen

negativen Emotionen kommt es zu einer Aktivierung der rechten Prafontalregion.

Sein System der emotionalen Stile umfasst sechs Dimensionen. Jede Dimension ist von einem

spezifischen exakt identifizierbaren neuronalen Muster gekennzeichnet. In allen Menschen sind diese

Dimensionen auf individuell einmalige Weise zusammengestellt und entscheiden dariiber,

wie wir die Welt wahrnehmen und auf sie reagieren
wie prazise wir eigene korperliche Empfindungen erfassen kdnnen
wie wir mit unseren Mitmenschen umgehen

wie wir die Hindernisse unseres Lebens bewdltigen

RESILIENZ: wie schnell oder langsam erholen Sie sich von belastenden Erlebnissen und
Ruckschlagen? Reagieren Sie auf Rlckschlage energisch und entschlossen oder geben Sie schnell

auf, bzw. wie lange ,,liberschatten* emotionale Belastungen ihren Tag?

GRUNDEINSTELLUNG: Wie lange kdnnen Sie positive Emotionen halten. Lassen Sie es zu,
dass emotionale Widrigkeiten und negative Emotionen lhre Einstellung zum Leben verdunkeln
oder neigen Sie eher zu Pessimismus und f&llt es IThnen schwer (iberhaupt etwas Positives im
Leben zu entdecken? Die Grundeinstellung beinhaltet sowohl die Einstellung gegenuiber der

Zukunft als auch die Dauerhaftigkeit von positiven Gefthlen.

14
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3. SOZIALE INTUITION: Wie empfanglich sind Sie fur die von ihren Mitmenschen
ausgesendeten Signale? Konnen Sie in Korpersprache oder Stimmlage lesen wie in einem offenen
Buch? Oder sind Sie weniger empfanglich fir Signale, die auf Geflihlsregungen der Mitmenschen
schlieRBen lassen? Soziale Intuition ist entscheidend fiir die Fahigkeit Empathie und Mitgefihl zu

empfinden.

4. SELBSTWAHRNEHMUNG: Erkennen Sie lhre Gedanken und Gefiihle bewusst und sind sie
offen flr die Botschaften Ihres Kdrpers? Oder handeln und reagieren Sie, ohne zu wissen, warum

Sie sich so oder so verhalten? ErschlieBt sich Ihr inneres Selbst Ihrem rationalen Verstand?

5. KONTEXTSENSIBILITAT: Wie gut gelingt es lhnen lhre emotionalen Reaktionen an die
jeweiligen sozialen Zusammenhange anzupassen? Oder sind Sie immer wieder erstaunt, wenn
jemand Sie darauf hinweist, dass Ihr Verhalten unangebracht sei? Wie groB ist Ihre Sensibilitat
fiir die Regeln des zwischenmenschlichen Zusammenseins und lhre Fahigkeit Emotionen und

Verhalten an bestimmte Situationen (Kontext) anzupassen?

6. AUFMERKSAMKEIT: Wie prazise und klar sind Sie in Ihrem Fokus? Kénnen Sie emotionale
Ablenkung ausblenden und Ihre Konzentration aufrechterhalten? Oder schwirren Ihre Gedanken
von Thema zu Thema (womit beschaftigen sich lhre Gedanken meist — Vergangenheit,
Gegenwart, Zukunft)? Auch wenn die Aufmerksamkeit und Konzentration vorwiegend eine
kognitive Fahigkeit zu sein scheint, geht von Emotionen eine aulerst starke Ablenkungswirkung

aus, deswegen hat auch die Aufmerksamkeit einen Platz unter den emotionalen Stilen erhalten.

Die individuellen Kombinationen der Stildimensionen steuern nicht nur unsere Stimmungen, Launen und
Veranlagungen, sondern liegen auch den, in der Psychologie oft beschriebenen,

Personlichkeitsmerkmalen und Charakterziigen zu Grunde.

Hier einige Beispiele:

Offenheit fiir neue Erfahrungen - wer offen fir neue Erfahrungen ist, verfugt tiber eine ausgepragte

soziale Intuition, ist fokussiert in seiner Aufmerksamkeit und besitzt eine hohe Selbstwahrnehmung.
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Geduld: ist eine Kombination aus ausgepragter Selbstwahrnehmung und hoher Kontextsensibilitat. Zu
wissen, dass sich mit dem Wandel des Kontextes auch manches andere verandert, erleichtert es geduldig

Zu sein.

Impulsivitat: ist eine Kombination aus schwach fokussierter Aufmerksamkeit und geringer

Selbstwahrnehmung.

Gewissenhaftigkeit: hier ist eine die soziale Intuition gut entwickelt, die Aufmerksamkeit ist fokussiert
und die Kontextsensibilitat gut ausgepragt.

Angstlichkeit: ist eine Kombination aus langsamer Regeneration, negativer Grundeinstellung,
ausgepragter Selbstwahrnehmung und mangelnden Fokus.

Schiichternheit: Fehlt es an Kontextsensibilitat und ist die Regeneration langsam, kénnen Schiichternheit
und Vorsicht einen Auspragungsgrad erreichen, der das NormalmalR (ibersteigt.

Optimismus: ist eine Kombination aus schneller Regeneration und positiver Grundeinstellung.

Nahere Informationen tber seine Forschungen und die sechs emotionalen Stile finden Sie in Richard
Davidsons Buch ,,Warum wir fiihlen, wie wir fiihlen* erschienen im Arkana Verlag — siehe

Literaturverzeichnis
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7.1  Ubung: Ermitteln des personlichen emotionalen Stils

(Quelle: R. Davidson, Warum wir filhlen, wie wir fiihlen, S 83 ff)

Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,.trifft zu“ oder ,,trifft nicht zu*. Antworten Sie mdglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls

Erste Dimension: Resilienz

Trifft zu

trifft nicht

Zu

1) Wenn es zu einer geringfugigen Auseinandersetzung mit Freund(in) oder
Partner(in) kommt (z.B. Streit tber tagliche Aufgaben) wirft mich das in der
Regel fur Stunden, oft sogar langer aus der Bahn.

2) Wenn sich die Fahrbahn auf eine Spur verengt und ein Autofahrer den
Pannenstreifen benutzt, um sich an der Schlange vorbei zu mogeln, kann ich
schnell dariiber hinwegsehen und rege mich nicht lange dariiber auf.

3) Wenn ich in der Vergangenheit tiefe Trauer empfunden habe - etwa nach
dem Tod eines nahestehenden Menschen oder einer Trennung — hat mich das
uber Monate hinweg in meinem Alltag so sehr bertihrt, dass ich nicht mehr
normal leben konnte.

4) Wenn ich bei der Arbeit einen Fehler mache und deswegen kritisiert werde,
komme ich leicht darliber hinweg und kann das Ganze als Lernerfahrung
einordnen.

5) Wenn ich ein neues Restaurant ausprobiere und sich das Essen als grasslich
und die Kellner als arrogant herausstellen, ruiniert mir das den ganzen Abend.

6) Wenn ich langere Zeit im Stau stehen muss und dann endlich die Engstelle
passieren kann, trete ich das Gaspedal voll durch, um meiner Frustration freien
Lauf zu lassen, aber im Inneren brodelt es trotzdem weiter.

7) Wenn im Bad der Warmwasserboiler den Geist aufgibt, triibt das meine
Stimmung nicht sonderlich, denn ich weiB ja, dass ich nur den Klempner rufen
muss, um ihn reparieren zu lassen.

8) Wenn ich einen tollen Mann/tolle Frau kennenlerne und mit meiner
Einladung zu einem 2. Date abblitze, bin ich noch Stunden oder gar tagelang
schlecht gelaunt.

9) Wenn ich im Job in der engeren Wahl fiir einen wichtigen Preis oder eine
Befdrderung bin, dann aber doch ein anderer, in meinen Augen weniger
qualifizierter Kollege(in) das Rennen macht, komme ich dariiber in der Regel
schnell hinweg.

10) Wenn ich auf einer Party einen interessanten Menschen kennenlerne und
kaum ein Wort heraus bringe, sobald er mich nach personlichen Dingen fragt,
spiele ich das Gesprach — und all das was ich hétte sagen sollen — noch Stunden
oder gar Tage spater immer wieder im Kopf durch.

Geben Sie sich flr jedes ,.trifft zu*“ bei den Aussagen 1, 3, 5, 6, 8 und 10 je einen Punkt (0 Punkte fir
jedes , trifft nicht zu“). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 2, 4, 7 und 9 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte flr jedes ,trifft zu®)

Gesamtpunkte Resilienz
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Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,.trifft zu“ oder ,.trifft nicht zu*. Antworten Sie mdglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls.

Zweite Dimension: Grundeinstellung

Trifft zu

trifft nicht
Zu

1) Wenn ich irgendwo eingeladen bin und weil3, dass ich unter Fremden sein
werde, freue ich mich auf die Gelegenheit, neue Leute kennenzulernen, statt das
Ganze als lastige Pflicht zu betrachten, weil wohl sowieso niemand
Interessantes da sein wird.

2) Wenn ich eine(n) Kollegen(in) zu beurteilen habe, konzentriere ich mich
eher auf die einzelnen Schwéchen, an denen er noch arbeiten muss, statt auf
seine positive Gesamtleistung.

3) Ich glaube, dass die kommenden zehn Jahre fiir mich besser laufen werden
als die letzten zehn Jahre.

4) Die Vorstellung in eine andere Stadt umziehen zu miissen, empfinde ich als
einen beédngstigten Schritt ins Ungewisse.

5) Wenn morgens etwas eher Unbedeutendes, aber unerwartet Positives
passiert — z.B. wenn sich ein nettes Gesprach mit einem Unbekannten ergibt —
ist meine gute Laune schon nach ein paar Minuten wieder verflogen.

6) Wenn ich zu einer Party gehe und mich gleich am Anfang gut unterhalte,
begleitet mich dieses positive Gefiihl den ganzen Abend.

7) Einschoner Anblick, etwa ein herrlicher Sonnenuntergang, hinterlasst bei
mir keinen bleibenden Eindruck und langweilt mich schnell.

8) Wenn ich morgens aufwache, fallt mir immer gleich etwas Angenehmes ein,
was ich vorhabe, und allein der Gedanke daran versetzt mich den ganzen Tag in
gute Laune.

9) Wenn ich ins Museum oder zu einem Konzert gehe, finde ich das am
Anfang immer ganz spannend, aber dieses Geflhl ist schnell wieder verflogen.

10) An besonders hektischen Tagen kann ich von einem Programmpunkt zum
nachsten springen ohne dabei mide zu werden.

Geben Sie sich fiir jedes ,trifft zu* bei den Aussagen 1, 3, 6, 8 und 10 je einen Punkt (0 Punkte fir jedes
,.trifft nicht zu*). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 2, 4, 5, 7 und 9 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte fiir jedes ,,trifft zu)

Gesamtpunkte Grundeinstellung
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Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,,trifft zu“ oder ,,trifft nicht zu*. Antworten Sie moglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls.

Dritte Dimension: Soziale Intuition

Trifft zu

trifft nicht
Zu

1) Wenn ich mich mit anderen unterhalte, schnappe ich oft subtile, nonverbale
Hinweise fiir ihre emotionalen Befindlichkeiten wie Unwohlsein oder Arger
auf, noch bevor sie solche Gefuihle verbal zum Ausdruck bringen.

2) Ich merke oft, wie ich auf die Mimik und Korpersprache meines Gegenubers
achte.

3) Ich finde, dass es nicht wirklich darauf ankommt, ob ich mit jemanden am
Telefon spreche oder ihm tatséchlich gegeniibersitze. Es bringt mir kaum
zusétzliche Informationen, ob ich den anderen sehe oder nicht.

4) Ich habe oft den Eindruck, mehr tber die wirklichen Gefuhle anderer
Menschen zu wissen, als sie selbst.

5) Es passiert mir hdufig, dass jemand, mit dem ich rede, aus unerfindlichen
Grinden plétzlich witend wird oder in anderer Weise heftig auf meine Worte
reagiert.

6) Im Restaurant sitze ich lieber neben meinem Gespréachspartner, damit ich
nicht direkt ins Gesicht sehen muss.

7) Wenn mein Gesprachspartner sich irgendwie unwohl flihlt oder sich Sorgen
macht, muss er das nicht ausdruicklich erwéhnen. Ich reagiere darauf intuitiv.

8) Wenn ich in der Offentlichkeit unterwegs bin und ein wenig Zeit habe,
schaue ich mir gerne die Leute an.

9) Es ist mir unangenehm, wenn mir jemand, den ich kaum kenne, im Gesprach
direkt in die Augen blickt.

10) Ich brauche einen anderen oft nur anzuschauen, um zu wissen, dass ihn
irgendetwas qualt.

Geben Sie sich fiir jedes ,trifft zu* bei den Aussagen 1, 2, 4, 7, 8 und 10 je einen Punkt (0 Punkte fir
jedes ,.trifft nicht zu*). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 3, 5, 6 und 9 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte fiir jedes ,,trifft zu“)

Gesamtpunkte Soziale Intuition
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Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,trifft zu* oder ,trifft nicht zu*. Antworten Sie moglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls.

Vierte Dimension: Selbstwahrnehmung

Trifft zu

trifft nicht
Zu

1) Wenn mich jemand fragt, warum ich so wiitend oder traurig bin, antworte
(oder denke) ich oft: ,,Aber das bin ich doch gar nicht®.

2) Wenn vertraute Personen mich fragen, warum ich jemanden so briisk oder
gemein behandelt habe, bin ich oft nicht der Meinung, dass dies iberhaupt
zutrifft.

3) Ich stelle hufig — mehr als ein paarmal im Monat — fest, dass mein Herz rast
oder sich mein Pulsschlag erhoht, ohne das ich weifld warum.

4) Wenn ich jemanden leiden sehe, leide ich emotional und kérperlich mit.

5) Ich bin mir in der Regel meiner Geflihle ziemlich bewusst und kann sie gut
beschreiben.

6) Manchmal habe ich Schmerzen oder Beschwerden, ohne zu wissen woher
sie kommen.

7) Ich bin gern allein, um in aller Ruhe zu entspannen und einfach nur in mich
hinein zu spdren.

8) Ich habe eine gute Verbindung zu meinem Kdérper und fiihle mich spontan in
ihm wohl und zu Hause.

9) Ich orientiere mich stark nach auBRen und achte kaum darauf, was in meinem
Kdorper vor sich geht.

10) Beim Sport bin ich sehr feinflihlig daftr, wie sich mein Korper durch
Bewegung verandert.

Geben Sie sich fiir jedes ,trifft zu“ bei den Aussagen 4, 5, 7, 8 und 10 je einen Punkt (0 Punkte fir jedes
,.trifft nicht zu*). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 1, 2, 3, 6 und 9 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte fiir jedes ,,trifft zu)

Gesamtpunkte Selbstwahrnehmung
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Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,,trifft zu“ oder ,,trifft nicht zu*. Antworten Sie moglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls.

Flunfte Dimension: Kontextsensibilitat

Trifft zu

trifft nicht
Zu

1) Mir ist schon einmal von jemand im Kreis meiner engsten Vertrauten gesagt
worden, dass ich ungewdhnlich sensibel auf die Gefiihle anderer Menschen
reagiere.

2) Man hat mich bereits des Ofteren darauf hingewiesen, dass ich mich in
Gesellschaft daneben benommen hétte, was fir mich jedes Mal Gberraschend
war.

3) Ich habe mehrfach im Beruf oder auch privat Arger bekommen, weil ich
meinem Chef gegeniiber zu kumpelhaft war oder einem Freund(in) gegentiber
zu jovial aufgetreten bin, obwohl dieser gerade Probleme hatte.

4) Wenn ich mich mit Leuten unterhalte, treten die manchmal einen Schritt
zuriick um auf Abstand zu gehen.

5) Es kommt des Ofteren vor, dass mir eine Bemerkung auf der Zunge liegt, ich
sie mir dann aber verkneife, weil ich merke, dass sie in der Situation unpassend
ware. (z.B. auf die Frage: ,,Was meinst du, sehe ich in diesen Jeans dick aus?*)

6) Sobald ich mich in der Offentlichkeit unterhalte, etwa bei einem
Restaurantbesuch, merke ich wie ich automatisch leiser spreche.

7) Ich bin schon oft, darauf hingewiesen worden, dass ich in Gesellschaft lieber
nicht Gber Leute reden sollte, die womdglich auch anwesend sind.

8) Ich merke so gut wie immer, ob ich irgendwo schon einmal gewesen bin,
und wenn es sich bloR um eine Strale handelt, auf der ich vor vielen Jahren
einmal entlang gekommen bin.

9) Es fallt mir auf, wenn das Verhalten eines anderen deplatziert ist, etwa wenn
er /sie sich am Arbeitsplatz allzu ungezwungen und lassig gibt.

10) Menschen meines Vertrauens haben mir bestétigt, dass ich mich unter
Fremden und in neuen Situationen gut und angemessen zu bewegen weil.

Geben Sie sich fiir jedes ,.trifft zu* bei den Aussagen 1, 5, 6, 8, 9 und 10 je einen Punkt (0O Punkte flr
jedes ,.trifft nicht zu*). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 2, 3, 4 und 7 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte fiir jedes ,,trifft zu*)

Gesamtpunkte Kontextsensibilitat
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Kommentieren Sie folgende Aussagen mit ,,trifft zu“ oder ,,trifft nicht zu*. Antworten Sie moglichst

spontan und folgen Sie Ihrem ersten Impuls.

Sechste Dimension: Aufmerksamkeit

Trifft zu

trifft nicht
Zu

1) Ich kann mich in einer lauten Umgebung konzentrieren.

2) Im einem Umfeld in dem hektische Betriebsamkeit herrscht und ich einer
Vielzahl von sensorischen Reizen ausgeliefert bin — etwa in einer
Menschenansammlung am Bahnhof - brauche ich nur irgendetwas zu
entdecken, was mich in den Bann zieht, um die Welt ringsum mich zu
vergessen.

3) Wenn ich beschlielRe, mich auf eine bestimmte Aufgabe zu konzentrieren,
gelingt es mir meist, mich an diesen Vorsatz zu halten.

4) Wenn ich zu Hause zu arbeiten versuche, lasse ich mich von den Gerduschen
des Fernsehers oder von anderen Leuten leicht ablenken.

5) Ich brauch nur einen Augenblick lang still dazusitzen, und schon fangt in
meinem Kopf die Mihle an zu kreisen. Ich komme im Gedanken vom
Hundertsten ins Tausendste, oft ohne zu wissen, wie ich darauf gekommen bin.

6) Wenn ich von etwas unerwarteten abgelenkt werde, kann ich mich schnell
wieder auf das konzentrieren, womit ich gerade beschaftigt war.

7) In Phasen der relativen Ruhe, etwa wenn ich im Zug oder im Bus unterwegs
bin oder in einem Laden an der Kasse anstehe, fallen mir ringsum viele
Einzelheiten auf.

8) Wenn ich alleine an einem wichtigen Projekt arbeite, das meine ganze
Konzentration erfordert, such ich mir dazu den ruhigsten Platz, den ich finden
kann.

9) Ich lasse mich leicht von duReren Reizen und Ereignissen ablenken, und ist
dies erst einmal geschehen, féllt es mir schwer, zur eigentlichen Aufgabe
zuriickzukehren.

10) Es fallt mir leicht in Situationen, in denen ich von vielen Leuten umringt
bin — etwa auf einer Party oder in einem GrofRraumbiro — ein Gesprach unter
vier Augen zu fiihren. Ich kann in einer solchen Umgebung die anderen
ausblenden, selbst wenn ich bei genauerem Hinhéren verstehen kénnte, worliber
sie reden.

Geben Sie sich fiir jedes ,.trifft zu* bei den Aussagen 1, 2, 3, 6, 7 und 10 je einen Punkt (0O Punkte flr
jedes ,.trifft nicht zu*). Geben Sie sich jedes ,,trifft nicht zu“ bei den Aussagen 4, 5, 8 und 9 einen Punkt

(Hier sind es 0 Punkte fiir jedes ,,trifft zu“)

Gesamtpunkte Aufmerksamkeit
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Die Stildimension Aufmerksamkeit umfasst sowohl die selektive Aufmerksamkeit — die Fahigkeit sich
inmitten eines Meer von Reizen auf eine Angelegenheit zu konzentrieren und die anderen ausblenden. Als
auch das sogenannte offene, nichtwertende Gewahrsein — die Fahigkeit empféanglich fir alles zu sein was
in Gedanken, Sichtfeld, Ohren, Gefiihlen erscheint, ohne es jedoch in irgendeiner Weise zu
kommentieren. Diese Art von Aufmerksamkeit zu kultivieren, schafft ein Geflihl von Zufriedenheit und

emotionaler Ausgeglichenheit.

AUSWERTUNG:

Tragen Sie nun die Punkte auf folgender Skale ein und Sie erhalten ein Bild Ihres ganz personlichen

emotionalen Stils. Den eigenen Stil zu kennen, ist der erste Schritt, um zu verstehen, wie er sich im
gesundheitlichen und zwischenmenschlichen Bereich fir Sie auswirkt.

Resilienz
3 7
1 t t 10
schnell regenerierend langsam regenerierend
Grundeinstellung
3 7
1 | } 10
negativ positiv
Soziale Intuition
3 8
1 f f 10
intuitionsschwach intuitionsstark
Selbstwahrnehmung R .
1 t } 10
selbstblind selbstaffin
Kontextsensibilitat R o
1 t } 10
kontextblind kontextaffin
Aufmerksamkeit
3 8
1 t } 10
konzentrationsschwach konzentrationsstark
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In seinen Studien, besonders (iber Langzeitmeditierende konnte R. Davidson zeigen, dass wir in der Lage
sind unser Gehirn dahingehend zu trainieren, dass wir unsere jeweilige Position innerhalb der sechs
Dimensionen verschieben kdnnen. Wir kdnnen lernen angemessener auf aktuelle Situationen zu
reagieren. Es lasst sich veréndern, wie breit oder fokussiert unsere Aufmerksamkeit ist, wie langsam oder
schnell wir uns von Widrigkeiten erholen und wir kdnnen unsere Grundeinstellung justieren. Wir kdnnen
unser Gehirn darauf trainieren, wie ausgepragt, soziale Intuition, Selbstwahrnehmung und
Kontextsensibilitat sein soll. Die Erkenntnisse der neuronalen Organisation lieferten wichtige Hinweise
darauf, warum sich unsere Wahrnehmungen und Gedanken unter dem Einfluss der Gefuihle veréandern

und umgekehrt, wie wir unsere Kognition einsetzen kénnen, um unsere Emotionen zu steuern.
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8  Wie Gefuihle unsere Gesundheit beeinflussen

Gefiihle und Gedanken werden zwar im Gehirn erzeugt doch haben sie Auswirkungen auch unmittelbar
auf unseren Korper. Gefuhle gehen einher mit biochemischen Verénderungen und Ausschittung von
Hormonen, die uns ja letztlich auch zu kdrperlichen Handlungen antreiben sollen (siehe Alarm- &
Antriebssystem).

8.1 Wirkung von negativen Emotionen & Stress:

Zahlreiche Studien sowie die neuen Richtungen in der Medizin, wie psychosomatische Medizin und
Psychoneuroimmunologie zeigen auf, wie Stress und negative Emotionen sich auf Immunsystem, Herz-
Kreislauf Erkrankungen, Depression, weitere chronische Erkrankungen und sogar auf die Entstehung von
Krebs auswirken. Emotionale Belastungen und soziale Isolation erh6hen den Kortisolspiegel im Blut, was
auf Dauer den Blutdruck in die Hohe treibt und das Abwehrsystem schwécht. VVon den zahlreichen

Studien seien hier nur ein paar erwéhnt.

William Busse (Wissenschaftler, Mediziner und Asthmaspezialist) konnte in seinen Studien zeigen, dass
z.B. Asthmasymptome bei Stress verstarken kdnnen, was nahe legt, dass das Gehirn mit den Atemwegen

und der Lunge ,,kommuniziert“. (Quelle. Warum wir filhlen was wir fiihlen, Joachim Bauer, Arkana Verlag)

Muit Sicherheit bewirken chronischer und exzessiver Stress eine Minderleistung des Immunsystems, was
sich im verzdgerten Wundheilungsprozess, gesteigerter Infektionsanfalligkeit, wie auch in der
Aktivierung latenter schlummernder Viren ausdriicken kann. Letzteres kann latent vorhandene
Tumorviren reaktivieren (z.B. dem Epstein Barr Virus), womit eine plausible Briicke zwischen Stress und
Krebsentstehung geschlagen wird. (Godbout u. Glaser 2006). Chronischer und extremer Stress bewirkt
aber nicht nur eine Schwéchung des Immunsystems, sondern beschadigen ebenfalls Enzyme, die
normalerweise Karzinogene zerstéren, identifizieren oder beschédigte DNA reparieren kdnnen, bzw.
mutierten und unreparierbaren DNA helfen, durch das Immunsystem der Zerstorung zuzufthren (Kiecolt-
Glaser u.Glaser 1999). Diese Prozesse sind entscheidend, da eine fehlende DNA Reparatur mit einer

gesteigerten Krebsinzidenzrate korreliert ist. (Quelle: Volker Tschuschke, Psychoonkologie)
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8.2 Wirkung von positiven Emotionen:

Die Erforschung von positiven Emotionen, wie Gliick, Freude, Zufriedenheit, Begeisterung und
Engagement, und ihre Auswirkungen auf Gesundheit liegen noch in den Kinderschuhen, was nicht zuletzt
auch daran liegt, dass man sich in der Forschung darauf fokussierte, was uns krank macht. Faktoren die

gesund machen, standen lange nicht im Fokus der Wissenschaft.

Aaron Antonovsky, der Griinder der Salutogenese, war einer der ersten, der sich damit beschéftigte, wie
Gesundheit entsteht, statt nach Ursachen von Krankheiten zu suchen. Wissenschaftliche Forschungen,
die am Institut of Heart Math (www.heartmath.com) in Boulder Creek, Kalifornien durchgefiihrt wurden,
zeigen ebenfalls, dass Gesundheit im hohen Mafe von unseren mentalen und emotionalen Einstellungen
abhangig ist.

Aber auch die Forschungen von Richard Davidson tber die Wirkung von Mitgefiihl und Meditation auf
Gesundheit sollen nicht unerwahnt bleiben. Seine Forschungen werden intensiv von seiner Heiligkeit dem
Dalai Lama unterstiitzt und die Ergebnisse auf der jahrlich in Dharamsala stattfindenden Mind & Life
Conference diskutiert.

An folgenden Beispielen sei dargestellt, wie positive Gefiihle unser Verhalten, Physiologie und

Immunsystem beeinflussen kénnen:

e Verhalten: Emotionen beeinflussen das Verhalten. Subjektives Wohlbefinden und gute Gefiihle,
wie Freude und Zufriedenheit stehen im Zusammenhang mit gesiinderer Erndhrung, Bewegung

und Lebensstil.

e Physiologie: Herz Kreislauf System, sowie das neuroendokrine System / Hormonsystem werden
gedampft und das sympathische System wird heruntergefahren. Pulsschlag und Blutdruck sinken,

Herzfunktion wird gestarkt. Kérperhaltung, Mimik und Muskelspannung &ndern sich.

e Immunsystem: positive Emotionen sorgen fur eine Erhdhung des Spiegels an
Wachstumshormonen (DHEA), Prolaktin und Oxytocin (Kuschelhormon). Die beiden ersten sind
in der Lage sich an die ,,Polizei des Immunsystems* - die weif3en Blutkorperchen - anzudocken
und deren ,,Wachsamkeit* zu erhhen — was eine bessere Infekt Abwehr bewirkt. Oxytocin
reduziert Blutdruck und die Ausschiittung von Stresshormonen und erhéht daher die

Stressresistenz.
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9 Betrachtungen aus taditionell - dstlicher Sicht

Die alten traditionellen Heilsysteme aus Tibet und China lehren seit langem (ber die Zusammenhénge
zwischen Korper und Psyche und die besondere Bedeutung von Geist und Emotionen fur Kérper und
Wohlbefinden. Sie stellen eine wertvolle Bereicherung fur unser westliches Denken dar und sollen daher

hier nicht unerwahnt bleiben.

9.1 Geflhle in der Traditionell Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist ein umfangreiches Medizinsystem, das seine Wurzeln
in der Zhou Periode hat (ca. 1027-221 v. Chr.).Es ist ein funktionelles und ganzheitliches Medizinsystem,
in dem Korper, Geist und Seele eine unzertrennliche Einheit bilden. Physische, geistige, energetische und
emotionale Ebenen interagieren gleichzeitig und beeinflussen einander. (vgl. Ody, Praktische Chinesische
Medizin, S.34)

Die Emotionen sind wesentlicher Bestandteil der 5 Elemente Lehre und gelten als wichtigste innere
Krankheitsursache. Jedem der 5 Elemente sind Emotionen und Organe, sowie viele weitere
Entsprechungen zugeteilt. Uberschuss oder Unterdriickung von Gefiihlen schadigen bzw. blockieren die
Energie des mit der Emotion verbundenen Meridians und Organs. Auf diese Weise erklart die
Chinesische Medizin, wie sich Emotionen, (heben Ernahrung und Verhalten) auf Gesundheit und Korper
auswirken, und die damit verbundenen Organe stérken oder schwéchen. Abb.1 zeigt die 5 Elemente und

einen Auszug ihrer Entsprechungen.

Holz Feuer Erde Metall Wasser

Jahreszeit  |Friihling Sommer Spéatsommer  Herbst Winter
Leber und Milz und Lunge und Niere und

Organe Herz und Dinndarm )
Gallenblase Magen Dickdarm Blase
Muskeln, Bander und )

Gewebe Blutgefale Bindegewebe |Haut Knoche
Sehnen

Sinnesorgan |Auge Zunge Mund Nase Ohren

) . Freude, Begierde Gribeln, Trauer/
Emotionen |Wut, Arger und Zorn ) Angst
Enthusiasmus Sorgen Kummer
Abb.1
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9.2 Gefuhle in der Traditionell Tibetische Medizin

Besonders interessant finde ich den Ansatz der tibetischen Medizin und des Buddhismus. In der
Philosophie tiber Krankheitsursachen kann man aus meiner Sicht Ahnlichkeiten mit dem westlichen
Modell der Regulationssysteme von Kapitel 2 entdecken.

Die Traditionelle Tibetische Medizin wird seit Uber tausend Jahren Uberliefert und praktiziert. Ihre
Wurzeln reichen weit zuriick in die Geschichte der Menschheit und sie wird als eines der &ltesten
erhaltenen medizinischen Systeme der Erde angesehen, welches als ,,Sowa Rigpa“ (,,Das Wissen vom
Heilen®) bezeichnet wird. Auf geistig psychologischer Ebene stellen in der tibetischen und buddhistischen
Lehre die drei sogenannten ,,Geistesgifte” Begierde, Hass und Bequemlichkeit die Ursache alles Leidens
dar, aus denen sich die drei grundlegenden Energie-Prinzipien der traditionell tibetischen Medizin
entwickeln. Diese drei dynamischen Energie- Prinzipien werden Rlung, Tripa und Beken genannt und
bilden die Basis flr alle physiologischen Prozesse im Korper. Rlung steht fiir das anregende, bewegende,
Tripa fir das transformierende, warmende Prinzip und Beken widerspiegelt den stabilisierenden und
kiihlenden Aspekt im Organismus.

Abb 2 soll diese Zusammenhange kurz veranschaulichen.

Unwissender & unbewusster Geist

l l L

Anhaftung Hass, Wut Verblendung ,Geistesgiftet*
Begierde Abneigung Bequemlichkeit Emotionale. Ebene
Anregung Stoffwechsel Ruhe Kérperliche
Bewegung Warme Stabilitéat Ebene

Neutrale Heike Kalte Krankheit

Krankheiten Krankheiten Krankheiten Fshet

Antriebssytem Alarmsystem Fursorgesystem
Abb:2
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Wie in der Traditionell Chinesischen Medizin gilt auch hier vereinfacht: Neben Ernéhrung und Verhalten
wirken sich Emotionen direkt auf die 3 Energie-Prinzipien aus, deren Ungleichgewicht zu viel Kalte oder
Hitze im Korper entstehen lasst, was sich auf die Dauer als Krankheiten manifestiert.

Ein gesunder Geist und ein richtiger Umgang mit den Emotionen, ist daher neben Erndhrung und

Verhalten, die Voraussetzung fur einen gesunden Kaérper, ein gesunder Kdrper unterstiitzt wiederum.

In diesem Zusammenhang sei nebenbei erwéhnt, dass sich diese Sichtweisen nicht ausschlieRlich auf
oOstliche Heilsysteme beziehen, auch in den Vorgangen unseres Medizinsystems, der Klosterheilkunde
finden wir solche Zusammenhénge. In der Temperamentelehre von Hippokrates kennt man z.B. das
Krankheitsbild der ,,hitzigen Galle* des Cholerikers. Und in der deutschen Sprache gibt es die Aussagen,
dass ,, mir eine Laus iiber die Leber lduft” oder jemand ,,Gift und Galle spuckt” und beiden Fallen meinen

wir damit drgerlich oder wiitend zu sein.

Matthieu Ricard (buddhistischer Monch, studierter Molekularbiologe) schreibt in seinem Buch ,,Glick™
dass eine Emotion immer im Kontext von Denken und Handeln entsteht und so gut wie nie getrennt von
anderen Aspekten des Erlebens ist. Wie bereits schon friiher erwahnt, schreibt auch er, dass die
buddhistische Sprache kein eigenes Wort fiir Gefiihl hat, da jede geistige Aktivitat, einschlieBlich des
rationalen Denkens, immer mit einem wie auch immer gearteten Empfinden assoziiert wird. Im
Buddhismus bemiiht man sich daher eher um die Klarung der Frage, welche Geistesaktivitaten das
Wohlbefinden und den inneren und auf3eren Frieden fordern und welche auf lange Sicht Schaden
anrichten. Ricard zitiert in eben diesem Buch auch die Auffassung der Kognitionswissenschaftler Paul

Ekman und Richard Davidson unter anderem wie folgt:

Das Ziel besteht nicht darin, sich von einer bestimmten Emotion zu l0sen, bzw. sie zu (iberwinden sondern

in der Steuerung des Erlebens und Handelns, sobald man eine Emotion bemerkt. (Quelle: Gliick, Matthieu
Ricard, MensSana Verlag)

Aus buddhistischer Sicht kdnnen wir nicht verhindern, dass Gedanken und Gefiihle entstehen, aber wir
haben die Macht, sie zu steuern, anstatt an ihnen festzuhalten, sie unkontrolliert auszuleben oder sie zu

unterdricken.

Dies erfordert Ubung, deswegen widmen wir uns jetzt dem praktischen Teil in dem ich Ihnen

unterschiedliche Methoden zur Regulation von Geflihlen vorstelle.
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10 Die,,Give me Five* Formel — Praktische Ubungen zur Selbsthilfe

Nachdem Sie nun einen Einblick in die Entstehung und Wirkung von Geflihlen gewinnen konnten und
Ihren personlichen emotionalen Stil eruiert haben, geht es jetzt darum den positiven Umgang mit
Gefiihlen im Alltag zu tiben. Die wirkungsvolle Formel ist dabei an einer Hand abzulesen und sie hat
einen Vorteil — ihre Hand haben Sie immer dabei!

Mittelfinger
Mitfihlen
Zeigefinger Ringfinger
Zuwenden
Kleiner Finger
Daumen
Durchatmen

Die ,,Give me Five* Formel wurde von mir entwickelt und liefert eine Sammlung von Methoden, die uns
helfen mit negativen Emotionen besser umzugehen. Sie orientieren sich an den Prinzipien der
Achtsamkeitspraxis, der TCM, Kinesiologie, energetischen Psychologie und gewaltfreien

Kommunikation.

Sie kdnnen einzeln je nach Situation angewandt werden. In Situationen die starke emotionale Reaktionen
in Ihnen hervorrufen, empfiehlt es sich alle 5 Schritte durch zu machen. Aber auch schon der Gedanke
,,Durchatmen, zuwenden, mitfiihlen, reflektieren und klopfen* kann in einer Stresssituation sehr hilfreich

sein.
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10.1 Durchatmen ,,Innehalten und zur Ruhe kommen*

Warum ist der Atem so wichtig? Thich Nhat Hanh (vietnamesischer, buddhistischer Weisheitslehrer)
weist im Zusammenhang mit der Kultivierung der Achtsamkeit auf die entscheidende Rolle des Atems
hin. Der Atem ist unteilbar mit allen physischen und psychischen Prozessen des Menschen verbunden.
Der erste und wichtigste Schritt ist das Innehalten, wenn irgendetwas eine starke Reaktion in lhnen
auslost. Um nicht in die Falle der eingetibten und gewohnten Muster zu tappen stellt der Atem sozusagen
eine ,.heilige Pause* dar. Die Atemubungen beruhigen Ihr sympathische System, férdern Ruhe und
Entspannung im Kdorper und Geist und trainieren den emotionalen Stil der Aufmerksamkeit und
Selbstwahrnehmung.

Setzen Sie Sich bequem hin, schlieen Sie, wenn Sie méchten die Augen und richten lhre Aufmerksamkeit
auf den Atem. Atmen Sie ein paar Mal tief ein und aus. Nehmen Sie beim Ausatmen bewusst die
Entspannung wahr, nehmen Sie wahr wie mit jedem Ausatmen der Korper und die Muskeln mehr und
mehr entspannen.

Stellen Sie sich mit jedem Ausatmen vor, wie Sie alle negative Anspannung, Stress und negativen
Empfindungen loslassen. So wie die verbrauchte Atemluft Ihren Korper verlasst, verlassen auch Wut,
Arger, Sorgen und Stress mit der Atemluft mehr und mehr Ihren Kérper.

Setzen Sie Sich bequem hin, schlielen Sie, wenn Sie méchten die Augen und richten lhre Aufmerksamkeit
auf den Atem. Schenken Sie lhrem Atem die volle Aufmerksamkeit. Spiren Sie wie der Luftstrom durch
Ihre Nase einstrémt, nehmen Sie wahr, wie sich Ihr Kérper, Brustkorb und Bauchdecke in Ihrem
Atemrhythmus heben und senken. Spiiren Sie, wie der Atem wieder durch die Nase Ihren Korper verlasst.
Fuhlen Sie, wie der Atem beim Einatmen etwas kihler ist, als beim Ausatmen. Richten Sie nun 2 Minuten
lang Ihre Aufmerksamkeit nur auf den Atem:

Einatmen — Atembewegung spliren
Ausatmen — Atembewegung spiiren

Immer wenn Gedanken, Gefiihle oder korperliche Empfindungen Sie ablenken, nehmen Sie das wahr und
kehren dann wieder sanft zu IThrem Atem zurtick.

Variation: Wenn es lhnen leichter fallt, durch zahlen, die Aufmerksamkeit beim Atem zu halten, dann
zahlen sie mit. einatmen/ausatmen 1, einatmen/ ausatmen 2, usw..,

Wenn Gedanken, Gefiihle oder kérperliche Empfindungen Sie ablenken, kehren Sie zu Ihrem Atem zuriick
und beginnen mit dem Zahlen von vorne (so kénnen Sie bei regelmaRiger Ubung auch gut Ihre
Fortschritte beobachten)
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10.2 Zuwenden —,,Beobachten und Erkennen*

Wem oder was sollen wir uns zuwenden? Liebevoll und freundlich richten wir bei diesen Ubungen unsere

Aufmerksamkeit auf die einzelnen Schichten der Erfahrung:
» Korperempfinden
> Geflhle
» Gedanken

Dadurch durchbrechen wir die automatisierten Assoziationsketten, schalten sozusagen eine Gang zurtick
und stoppen den Autopiloten. Das wertfreie Zuwenden und Beobachten wird in der Achtsamkeitspraxis
gelehrt und gedibt, die wichtigsten Regeln dabei sind:

/\ e Nicht werten
\/ ¢ Nicht identifizieren

e Nicht futtern

a) Dem Kdéper zuwenden -

beobachten und nicht werten

Wiahrend Sie mit Gedanken und Geist in die Vergangenheit und Zukunft reisen kénnen, ist Ihr Kérper
immer in der Gegenwart! Da Geflihle so eine starke kdrperliche Komponente haben, ist die Regulation
von Gefuihlen am besten zu lernen, wenn wir auf physiologischer Ebene ansetzen und Korper und
Kdrperempfindungen wertfrei beobachten, also die physiologischen Empfindungen (Kribbeln, Wérme,
Spannung, Kilte, Ziehen,....) wahrnehmen und sie nicht als ,,gut, schlecht, stérend, richtig, falsch...“
bewerten. Wir trainieren so die Selbstwahrnehmung, was auch das Erkennen von eigenen Grenzen
erleichtert. Viele Menschen haben das Gespr fiir ihren Korper verloren und nehmen ihn erst wahr, wenn
etwas schmerzt. In der buddhistischen Psychologie ist die Arbeit mit dem Korper elementar. Der Korper
reagiert nicht nur auf das was wir fiihlen und denken, sondern sendet seinerseits auch Riickmeldungen

uber Empfindungen an unser Gehirn.
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b) Den Geflihlen zuwenden

benennen und nicht identifizieren

Was genau macht unangenehme Erlebnisse unangenehm? Der heikle Punkt ist das ,,Anhaften &
Identifizieren“. Normalerweise haben wir den Eindruck, dass ein intensives Geflhl sich sehr lange in uns
halt. Das liegt aber daran, dass wir sie mit unserem Geist ,,am Leben erhalten. Auf rein biologischer
Ebene entstehen Gefiihle durch elektrochemische Reaktionen in Gehirn und Korper. Diese chemischen
Reaktionen und elektrischen Spannungen kénnen von unseren Nervenzellen nur relativ kurze Zeit
aufrechterhalten werden. Ohne neuen Input bauen sie schnell wieder ab. Sie halten sich nur etwa 20 — 30
Sekunden, solange wir sie nicht mit Gedanken futtern! Aber wie gelingt es Gefilhle nicht zu futtern? Dazu

beschreibt Chade-Meng Tan in seinem Buch ,,Search inside Yourself* zwei einfache Hilfsmittel:

NICHT IDENTIFIZIEREN: ,, Ich fiihle Wut, statt ich bin wiitend “ - Es ist hat groRen Einfluss auf die
Regulation von Gefiihlen, ob wir sie als existenziell oder physiologisch sehen. Wenn ich meine Gefiihle
bin, mich also mit ihnen identifiziere, habe ich wenig Einfluss darauf. Sie als physiologische Erfahrung

zu sehen, gibt die Macht sie zu verandern. Wir schaffen so eine Distanz zu den Emotionen.

BENENNEN: Auch das Benennen von Gefiihlen kann hilfreich sein. Eine Untersuchung (Mathiew
Lieberman, University of California) konnte zeigen, dass wenn man benennt, was man gerade fiihlt, bei
der Bewdltigung hilft. Es sorgt sozusagen als ,,Bremspedal® fiir das Gehirn und verhindert das
,Aufschaukeln* der Gefiihle! (vgl. Search inside yourself, Arkana Verlag S.)

c) Den Gedanken zuwenden

erkennen und nicht fittern

Buddha beschrieb den menschlichen Verstand als gefillt mit einer Horde betrunkener Affen. Sie
kreischen, quasseln, springen ohne Unterlass. Wir alle haben einen Affengeist, einen ,,monkey mind“, in

der zahlreiche Affen um unsere Aufmerksamkeit buhlen.

Durch das Beobachten der Gedanken kdnnen wir erkennen, in welche ,,Schubladen bereits gemachter
Erfahrungen, der Geist unsere Wahrnehmungen ablegt und so das Erleben subjektiv verfalscht. Wir
erkennen die Gedankenmuster und Glaubensétze (Uber uns selbst und die anderen), die unsere Emotionen
anheizen und futtern. (,,na klar, schon wieder, wieso gelingt mir das nicht, ich versage schon wieder, das
werde ich nicht nie lernen, ich werde nie bekommen was ich will, was ist wenn.., er/sie wird mich nie

verstehen, ich muss das und das tun, oder so uns so sein...“ usw,).
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Anstatt sich in geistigen Aktivitdten und Gedanken zu verlieren, werden wir wach und aufmerksam fir
den gegenwartigen Moment, die eigenen Bedrfnisse und entwickeln mehr Achtsamkeit fiir die Gefuhle
und Bediirfnisse der Mitmenschen.

Die nachfolgenden Ubungen trainieren den emotionalen Stil der Aufmerksamkeit (sowohl die selektive
Aufmerksamkeit als auch das offene Gewahrsein) die Selbstwahrnehmung, soziale Intuition,
Grundeinstellung, Kontextsensibilitat und Resilienz.

Setzen Dich bequem hin, schlieRe die Augen und gehe mit Deiner Aufmerksamkeit zum Atem. Atme
bewusst ein und aus und spiire dabei wie der Atem durch den Korper flie3t. Mit jedem Ausatmen kannst
Du mehr entspannen. Richte dann Deine Aufmerksamkeit der Reihe nach, bei den FiiRen beginnend, zu
den jeweiligen Korperteilen. FiRe, Beine, Hiiften, Rumpf, Riicken, Schultern, Arme, Hande, Gesicht und
Gehirn. Nimm genau wahr, wie sich diese Bereiche jeweils anflihlen. Spiirst Du Verspannungen oder
Schmerzen, Warme, Kélte, Gewicht, usw...

Erlaube Dir zu fuhlen, was Du im Moment gerade fuihlst. Wenn Du an einer Korperstelle Schmerzen oder
Verspannungen flhlst, kannst Du versuchen sie mit der gleichen, offenen Aufmerksamkeit wahrzunehmen
wie andere Empfindungen. Sich dieser Empfindung fiir einen Moment zuwenden und wenn es moglich ist
mit der Achtsamkeit dann sanft weitergehen. Es gibt keine richtigen oder falschen Empfindungen. Es geht
darum, einfach wahrzunehmen, was in jedem Augenblick fir Empfindungen, Gefiihle und Gedanken
gerade aufsteigen und bewusst werden ohne eine Empfindung auszuschlieRen oder eine hinzuzufiigen.

Und es kann auch sein das Du manchmal gar nichts empfindest, und dann nimmst du das nicht zu
empfinden wahr. Wenn du eine Emotion wahrnimmst, spiire wo und wie sich dieses Gefiihl in deinem
Kérper und Muskeln ansplirt (kribbeln, driicken, usw, ...) beobachte die physiologischen Reaktionen
deines Korpers achtsam, freundlich und sanft.

Die Ubung hilft sich besser kennen zu lernen, indem Sie schriftlich mit sich selbst kommunizieren,
Gefuhle und Gedanken erkennen und wertfrei niederschreiben. Sie haben nun 3 Minuten Zeit, beginnen
Sie den ersten Satz mit: ,, im Augenblick empfinde ich....

Schreiben Sie einfach drauf los, was gerade einfallt. Es gibt nur eine Regel, Sie diirfen erst zum Schreiben
aufhdren, wenn die Zeit um ist. Wenn Ihnen die Ideen ausgehen, schreiben Sie einfach ,,Ich weifs nicht
was ich noch schreiben soll, es gibt nichts mehr, ich weifs immer noch nichts, “ bis IThnen wieder was
einfallt.
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1. Finde eine angenehme Kdrperhaltung. SchlieRe die Augen. Erlaube deinen Kérper, von der Unterlage
getragen zu werden. Nimm den Kontakt mit der Unterlage wahr.

2. Erlauben dir alles, was im Feld deines Gewahrseins auftaucht, kommen und auch wieder zu gehen zu
lassen, innere Bildern, Erinnerungen, Gedanken, Gefiihle, Korperempfindungen, Gerduschen, was auch
immer...

3. Wende dich allem, was im Feld Deiner Erfahrung in den Vordergrund riickt. Mach es dir bewusst und
gib der Erfahrung einen Namen, ein Etikett wie z.B. denken, erinnern, horen, fuhlen, ohne auf den Inhalt
einzugehen. (Quelle: www.achtsambleben.at)

10.3 Mitfuhlen ,,positive geistige Gewohnheiten kultivieren*

Mitgefiihl ist eine der zentralen Qualitaten, die in vielen Religionen als erstrebenswert angesehen wird.
Studien an buddhistischen Monchen, deren Tradition Mitgefiihl als besonders wesentliche Fahigkeit
bezeichnet, haben gezeigt, dass das Trainieren von Mitgefiihl zum einen mdglich ist und zum anderen
dadurch signifikante Verédnderungen im Gehirn erzielt werden. Es fordert die soziale Intuition, Resilienz,
positive Grundeinstellung, Gleichmut, Gelassenheit und anstatt angesichts von Leid in Depression zu
versinken, verstérkt es die Neigung, anderen zu helfen. AuRerdem hilft es bei der Konfliktbewaltigung
und fordert die Gesundheit. Was genau bedeutet Mitgefiihl und was unterscheidet es von der Empathie?

Chade Meng Tan findet hierzu eine, aus meiner Sicht, sehr schliissige Differenzierung.

Empathie ist die Fahigkeit andere zu verstehen und mit ihnen mitzuftihlen (was nicht gleichbedeutend mit

Zustimmung ist). Es hat also einen affektiven und kognitiven Aspekt.

Mitgefuihl hat einen weiteren Aspekt — den motivationsbezogenen Aspekt, dh. wir verspiren den Wunsch

zu helfen und setzen entsprechende Handlungen. Mitfiihlen bedeutet daher:
- Ich verstehe dich
- lch fihle mit dir

- und ich méchte dir helfen
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Da wir Menschen viele ,,unheilsame® Gewohnheiten kultiviert haben, halte ich die Kultivierung dieser
positiven Qualitaten in der heutigen Zeit fir besonders wichtig. Nachfolgend stelle ich Ihnen daher gleich
drei Mdglichkeiten vor, wie Sie positive geistige Gewohnheiten und Gefiihle, wie Mitgefiihl, Verstandnis
fur Andere und Wertschétzung aktivieren konnen. Probieren Sie aus, welche fur Sie am passendsten ist.

Bei dieser Ubung erinnern wir uns daran, wie dhnlich andere Menschen uns sind und erzeugen so die
geistige Gewohnheit der Gleichheit. Das hilft uns andere besser zu verstehen, mitzufiihlen und negative
Emotionen anderen gegeniiber loszulassen Denken Sie an eine Person, mit der Sie Probleme haben bzw.
gegen die Sie negative Geflihle hegen. Lesen Sie die Sétze langsam, lassen Sie jeden einzelnen Satz eine

Weile wirken und beobachten Sie, ob sich Ihre Einstellung diesem Menschen gegeniiber andert.

Dieser Mensch besteht aus Kérper und Geist - genau wie ich
Dieser Mensch hat Gefiihle, Empfindungen und Gedanken - genau wie ich

Dieser Mensch war irgendwann in seinem Leben traurig, enttauscht, wiitend, verletzt oder verwirrt -

genau wie ich

Dieser Mensch erlebt kérperlichen und emotionalen Schmerz und Leid - genau wie ich

Dieser Mensch mdchte frei sein von Leiden und Schmerz - genau wie ich

Dieser Mensch mdchte gesund sein, geliebt werden und erfiillende Beziehungen haben - genau wie ich

Dieser Mensch mdchte gliicklich sein - genau wie ich

In unseren Winsche und Bedirfnissen sind wir Menschen uns annahernd gleich, allein in den Strategien,

wie wir unsere BedUrfnisse zu erfiillen suchen, unterscheiden wir uns je nach Erfahrungshintergrund.
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Bei dieser Ubung wiinschen wir anderen viele gute Dinge und erzeugen so die geistige Gewohnheit des
Mitgefiihls und der liebenden Giite. Wie die Forschungen von R. Davidson zeigten, bewirkt diese Ubung,
wenn wir sie regelméaBig praktizieren, tatsdchlich Verdnderungen im Gehirn und verbessert die soziale

Kompetenz sowie alle emotionalen Stile.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit zum Atmen und lassen Ihren Geist zur Ruhe kommen. Denken Sie an
einem Menschen, der Ihnen nahe steht und lassen Sie in Ihrem Geist Liebe, Giite und den tiefen Wunsch,
dass es diesem Menschen gut gehen moge, entstehen. Sagen Sie im Geiste dann folgende Satze:

Maoge er/sie gesund sein, moge er/ sie frei sein von Leid, moge er/ sie glucklich sein

Intensivieren sie das Geflihl und bleiben eine Weile in diesem Geflihl. Dann richten Sie diesen Wunsch
der Giute an sich selbst und wiederholen Sie die 3 Satze, nun fiir sich:

Maoge ich gesund sein, mdge ich frei sein von Leid, mége ich glucklich sein.

Nach einer gewissen Ubungszeit dehnen Sie dieses Gefiihl aus auf neutrale Personen, danach auf
Menschen mit denen Sie Schwierigkeiten haben und zum Schluss dehnen Sie das Gefiihl gefolgt von den 3
Satzen auf alle fihlenden Wesen aus, ohne an irgendeine spezielle Person zu denken.

Versuchen Sie sich in diesen Zustand der liebenden Giite und des Mitgefiihls hineinzuversetzen und es so
lange als mdéglich aufrecht zu erhalten.

Beobachten und notieren Sie anschlieBend, ob sie Veranderungen in lhrem Kérper oder Ihrer Stimmung

wahrnehmen kénnen:
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Wissenschaftliche Forschungen, die am Institut of Heart Math (www.heartmath.com) durchgefiihrt
wurden, zeigen, dass es fast augenblicklich zu kohédrenten Mustern der Herzfrequenz, der Hirnstréme und
der Atmung und somit zu einem ausgeglichenen Nervensystem fiihrt, wenn man sich per
Vorstellungskraft auf das Herz und auf positive Geflihle konzentriert. Dabei spielt das Herz und die
Variabilitat der Herzfrequenz eine Schlisselrolle, da das Herz ein eigenes intrinsisches Nervensystem
bildet und Uber ein hochentwickeltes Kommunikationssystem mit dem Gehirn verfiigt. Der Schliissel zur

Kohérenz ist das Erleben echter positiver Geflihle im Herzen.

Herzkohdrenz reduziert Stress und hilft die innere Balance und Ruhe in unserer Gedanken- und
Emotionswelt wiederherzustellen. Gefiihle von Freude, Firsorge und Dankbarkeit aktivieren in unserem
System nutzbringende Hormone (z.B. DHEA) und kurbeln das Immunsystem an.

1. Ein paar Mal tief einatmen, das Ausatmen bewusst bis zum Ende geschehen lassen (dies flhrt zur
Ruhe durch die Anregung des parasympathischen Systems), eine Sekunde Pause nach dem
Ausatmen. Danach die Atmung ruhig flieen lassen. Kommen Sie in Ihrem Atemrhythmus zur
Ruhe.

2. Danach richten Sie die Aufmerksamkeit gezielt auf die Herzgegend. Stellen Sie sich vor, dass Sie
durch das Herz atmen — das Einatmen liefert Energie, das Ausatmen reinigt Ihr Herz von allen
negativen Emotionen. Verfolgen Sie ca. ein bis zwei Minuten bewusst diese flieRenden
Bewegungen von Ein — und Ausatmen.

3. Lassen Sie nun in Ihrem Brustbereich Empfindungen von Warme, Ausdehnung, Freude. Liebe und

Dankbarkeit entstehen und versuchen Sie, diese Empfindungen so lange als mdglich aufrecht zu
halten.

Beobachten und notieren Sie anschlieRend, ob sie Veranderungen in Ihrem Koérper, in Ihrer Atmung, oder

Stimmung wahrnehmen kdnnen:

38


http://www.brainsisters.at/
http://www.heartmath.com/

10.4 Reflektieren ,,Bedurfnisse erkenne und ernst nehmen “

Wie bereits in den ersten Kapiteln erwéhnt, haben Situationen, die sehr emotional bewegen, meist ihre
Wurzeln in der Vergangenheit. Bed(rfnisse nach Sicherheit, Nahe oder Wachstum wurden nicht erftllt
und erzeugten einen Schutzmechanismus. Sie erinnern sich, Geflihle geben uns einen Hinweis auf erfullte
oder unerfullte Bedurfnisse. Die Methoden aus der gewaltfreien Kommunikation von Marshall B.
Rosenberg helfen, sich der unerfillten Bedurfnisse in einer emotional belastenden Situation bewusst zu

werden und aus den Erkenntnissen neue Handlungsmdglichkeiten zu gestalten.

In Anlehnung an das Modell der Gewaltfreien Kommunikation nach M. Rosenberg (erweitert um die
Schritte 2, 4 und 7)

1. Objektive Beschreibung einer schwierigen Situation

2. Wie reagiere ich? (welches Schutzprogram ist ,, online )

3. Wie flhle ich mich? (das Geflihl benennen)

4. Wie macht sich dieses Geflinl im Kérper bemerkbar? (die physiologische Komponente flihlen)

5. Welches Bedirfnis steckt dahinter, was brauche ich in dieser Situation? (siehe Lister der

Bedurfnisse in Kapitel 6)

6. Was ist meine Bitte an mich oder an andere?

7. Was konnte ich selbst tun, um mein Bedurfnis zu erflillen? (falls die Bitte von anderen nicht erfillt

werden kann)
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10.5 Klopfen ,,Energieblockaden losen*

Erfahrungen aus Traditionell Chinesischen Medizin, Kinesiologie und energetischer Psychologie zeigen,
dass starke Emotionen auch mit blockiertem Energiefluss in den Meridianen einhergehen. Durch das
Klopfen an bestimmten Meridianpunkten kommt die Energie wieder ins FlieRen und der mit der Emotion

verbundene Stress reduziert sich. Damit verliert die Emotion an Intensitat.

Die Endpunkte des Nierenmeridians (NI 27), der mit den Emotionen Angst und Stress in Verbindung
gebracht wird, werden gleichzeitig mit Zeige- und Ringfinger geklopft. Dabei bewegt man die Augen in
alle Richtungen und denkt an die entsprechende Emotion oder Konfliktsituation. Bei jeder
Augenblickrichtung werden Gefuhle und Koérperempfindungen wahrgenommen

\s Es wird solange geklopft bis bei jeder

Blickrichtung das negative Gefuihl gewichen ist.
Dies erfordert oft mehrere ,, Runden “ der
Blickrichtungen. Danach 2-3x tief durchatmen und
ein Glas Wasser trinken.

o i\ g

— ® @ Mi2) Q\

o

(Quelle: Touch for Health, IKAMED, Institut fur Kinesiologie)

Das Klopfen der Akupunkturpunkte aktiviert den Energiefluss. Da die Meridiane beidseitig verlaufen,
sind immer beide Seiten zu beklopfen (nacheinander).

Der Akupunkturpunkt Herz 3 (H 3) wird in der TCM auch der Punkt
der Lebensfreude genannt. Er befindet sich auf der Innenseite des
Armes genau am Ende der Beugefalte. Klopfen Sie den Punkt, wenn
Sie sich niedergeschlagen, traurig oder witend fiihlen.

Der Akupunkturpunkt Herz 7 (H 7)befindet sich innen in der
Handgelenksfurche. Es ist ein psychisch stark beruhigender Punkt.
Klopfen Sie diesen Punkt, wenn Sie sich angstlich oder gestresst und
nervos fuhlen.

(Quelle: Schmerzen lindern mit
Akupressur, Stidwest Verlag),
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Ich bin Expertin fir die Integration 6stlicher Heiltraditionen in
westliche psychologische Denkmodelle in der Personlichkeits- &
Gesundheitsentwicklung. Zeitnah, verstandlich und praktisch

anwendbar flr unseren westlichen Alltag!

Nach langjahriger Flhrungstatigkeit in der Tourismusbranche und im Human Ressources bin ich
nun seit tber 10 Jahren als selbstdndige Mentaltrainerin, Diplomierte Lebensberaterin, Coach &
Kinesiologin tétig. Persdnliche Erfahrungen und die langjéhrige Klientenarbeit lehrten mich die
Wichtigkeit der ganzheitlichen Betrachtung. Mein grofRes Interesse an der Beziehung zwischen
Kdrper und Geist fuhrte mich zur vertieften Auseinandersetzung mit alternativen und
ferndstlichen Heilmethoden wie TCM, traditionell tibetische Medizin, sowie zu den zeitlosen

Lehren des Buddhismus, der Meditations- und Achtsamkeitspraxis.

Als ,,Seelengértnerin® pflanze ich Lichtblicke in die Seele, giee den Samen Ihrer Potentiale und
jate gemeinsam mit Ihnen das Unkraut aus Ihrem Geist. Sodass Gesundheit, Liebe, Freude,

Glick und Frieden wachsen kénnen.

Falls Sie Fragen zum Thema dieses Handbuches oder zu unseren Kinesiologie Ausbildungen
(Touch for Health Plus), Vortragen, Seminaren und Coachings haben, freue ich mich auf Ihre

Kontaktaufnahme!

brainQ’sister’
]
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