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Dieses Buch ist allen Menschen gewidmet, die sich aus emotiona-
lem Stress aufrichten und entwickeln mochten. Es ist allen Men-
schen gewidmet, die bereit sind, auf intelligente und empathische
Weise fiir sich zu sorgen.

Es ist der menschlichen Gesellschaft gewidmet, damit sie
durch Kompetenzen der dynamischen Selbstregulierung ein hu-
manes, gesundes, kooperatives Miteinander auf allen gesellschaft-
lichen Ebenen hervorbringen kann.

Es ist dem Fortschritt gewidmet, damit sich der Mensch paral-
lel zum rasanten technischen Fortschritt innerlich entfalten kann
und die Technik beherrscht, anstatt sich von ihr beherrschen zu
lassen.

Es ist allen Menschen gewidmet, die die Realisierung dieses
Buches gefordert haben. Es ist allen Seminarteilnehmern/innen
und Klienten/innen gewidmet, die mich zu den Lernprozessen in-
spiriert haben, die in diesem Buch beschrieben sind.

Danke!
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TEIL |

Stress-Aha: Stress
verstehen

Gestatten — Heurekum und Panikum!

Zentrale Aussagen fur Querleser

Die uralte Uberlebensfunktion Stress ist sehr gesund und erfolg-
reich. Sie hat dafir gesorgt, dass es uns trotz lebensbedrohlicher
Situationen heute noch gibt. Fiir den Stress-Modus steht Panikum
in diesem Buch - ein charmante Begleitung, der nichts wichtiger
ist, als uns zu schiitzen und zu retten. Panikum hat jedoch ein Di-
lemma: Evolutionar hat es nur Strategien fiir physische Bedrohun-
gen wie Kampf, Flucht und Erstarrung. Bei gefithlten emotionalen
Bedrohungen fiihlt es sich ebenfalls zustindig, denn Bedrohung
ist seine Alarmsirene. Dabei sind seine Strategien jedoch kontra-
produktiv und fithren nur tiefer ins Drama.

Besonders deutlich wird es, wenn sich Panikum in unsere Be-
ziehungen einmischt. Sein Dilemma sorgt dafiir, dass Kommuni-
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kation und soziale Bindungen kompliziert werden und sich Ver-
strickungen verharten. Wenn Panikum kein Ende einer Bedrohung
wahrnehmen kann — wie es bei emotionalen Bedrohungen oft der
Fall ist — versetzt es den Korper in einen dauerhaften, ungesun-
den Alarmzustand. Mit seinen machtvollen Helfern Adrenalin,
Noradrenalin und Kortisol setzt es iiber zwei Stress-Achsen eine
Kaskade von korperlichen Reaktionen in Gang. Dieser Prozess
beginnt, den Korper zu schwichen, bis physische Probleme sicht-
bar werden.

3. Die Geister, die wir riefen ... wie
schicken wir sie nur wieder weg?

Zentrale Aussagen fur Querleser

Der Fokus unseres
Mainstreams und
unserer Medien ist
ubermifsig auf Pa-
nikum  ausgerichtet.
Doch Energie folgt
der Aufmerksambkeit.
Wir schaffen uns eine
ungesunde Wirklich-
keit und wundern uns
uber die Ergebnisse.

A GrauREs MEHT Wi W gl

SO R s, uh 1A GusBEs Der Wahrnehmungs-
filter Thalamus in

uns filtert aus den ca. 20 Mio. Reizen, die in der Sekunde auf uns
einstromen, etwa 20 heraus, die in unser Bewusstsein gelangen.
Was er in unser Bewusstsein lisst, entscheidet er nach unseren do-
minanten Gedanken, Gefiihlen, Erfahrungen, Handlungen, Zie-
len und Absichten. Daraus bildet sich die Wirklichkeit, an die wir
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in der Regel glauben. Die Wahrnehmung ist grofStenteils ein Spie-
gel dessen, was wir denken und fiithlen. Wir werden durch die
Voreinstellung der Brille des Thalamus also immer fur das be-
statigt, was wir sowieso schon glauben. Wir beurteilen die Welt
durch unsere Wahrnehmung — doch genau die haben wir vorher
in den Thalamus schon einprogrammiert. Wenn uns nicht gefillt,
was wir wahrnehmen, kénnen wir beginnen, unseren Wahrneh-
mungsfilter neu einzustellen und uns auf das auszurichten, was
uns selbst, unserem Umfeld, dem Planeten und der Menschheit
dient. Anstatt vergangene Gedanken immer wieder abzubilden,
wird die Wahrnehmung dann wirklichkeitsschaffend und kreiert
Neues.

4. Der Korper - dein bester
Stress-Management-Coach

Zentrale Aussagen fur Querleser

Lerne, die Botschaften deines Korpers wahrzunehmen und zu
beachten — und du hast den wohlmeinendsten und freundschaft-
lichsten Berater an deiner Seite.

Applaudiert dein Korper durch positive Gefiithle zu einem Vor-
haben oder sagt er »Nein« durch negative Gefuhle oder zusam-
menziehende Korperreaktionen?

Wenn dein Korper nicht oder noch nicht zustimmt, passt
etwas entweder gar nicht zu dir, oder es braucht noch Vorberei-
tungsschritte und Modifikationen. Eine triebhafte Zustimmung
hat es meist eilig. Ein kribbelndes Gefiihl kann anzeigen, dass du
am Rande deiner Komfortzone stehst. Dann entscheidet sich, ob
die Angst oder die Neugier mehr emotionale Ladung hat.

8 M. Kundermann: Emotionale Stresskompetenz
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TEIL 11

Stress-Adieu: Emotionales
Wohlbefinden in die
Hand nehmen

5. Schliissel zur Selbstberuhigung

Zentrale Aussagen fur Querleser

Ablehnung erzeugt emotionalen Widerstand. Widerstand erzeugt
automatisch eine Bedrohung durch das Abgelehnte. Bedrohung
ist der Code, der stets die Stressfeuerwehr Panikum in uns aus-
16st. Die Umkehr des Prozesses erfolgt durch das gefiihlte An-
nehmen einer Situation/Erfahrung/Begegnung oder eines Gefiihls
als erste Reaktion. Annehmen ist nicht dasselbe wie Hinnehmen.
Nach dem Annehmen kannst du herausfinden, was du andern und
optimieren kannst.

In jeder Situation steckt auch ein Segen. In unangenehmen Si-
tuationen ist der Segen zunichst meist versteckt. Diese Haltung
erleichtert das Annehmen.
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6. Die neuronale Autobahn wechseln

Die neuronale Autobahn

Zentrale Aussagen fur Querleser

Heurekum und Panikum nutzen unterschiedliche Nervenbahnen,
neuronale Schaltkreise und chemische Botenstoffe. Diese Schalt-
kreise hemmen sich gegenseitig — der aktivierte hemmt den nicht
aktivierten. Man kann sich das als die zwei entgegengesetzten
Fahrbahnen einer Autobahn vorstellen. Unsere Wahrnehmung,
unsere Assoziationen und unser Verhalten werden von der Qua-
litait der Autobahn gesteuert, auf der wir uns gerade befinden.
Daher konnen wir nicht gleichzeitig angstvolle Gedanken/Gefiih-
le und liebevolle Gedanken/Gefiihle empfinden.

In jeder Situation entscheiden wir meist unbewusst inner-
halb von bis zu fiinf Sekunden, ob wir sie auf der Panikum- oder
der Heurekum-Autobahn erleben mochten. Durch einen Sprung
konnen wir uns von der Panikum-Autobahn auf die Heurekum-
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Autobahn katapultieren. Als Sprungbrett eignet sich die Ande-
rung unserer mentalen Einstellung in zuversichtliche und anneh-
mende Gedanken wie »Alles ist gut«.

Wenn wir immer wieder iben, auf die Zuversichts-Autobahn
zu wechseln, dann stellen sich irgendwann die konstruktiven Ge-
danken automatisch ein.

Ein »Nein« kann nur dann Panikum ausldsen, wenn wir eine
emotionale Ladung durch Widerstand oder Schuldgefiihle mit
einem »Nein« verbinden. Das emotionslose »Nein-Sagen« des
Herzens driickt aus, ob etwas gerade passt oder nicht und dient
der gesunden Abgrenzung.

7. Nutze das initiative, starkende
Prinzip des Geistes

Zentrale Aussagen fur Querleser

Kreativitdt entsteht im Zusammenspiel zwischen dem initiativen
mannlichen Prinzip der Gedanken und dem empfanglichen weib-
lichen Antwortprinzip der Emotionen und Gefiihle. Gedanken
konnen zerstoren und heilen. Jeder Gedanke ist ein Same, der im
Garten des Unterbewussten aufgeht — egal ob konstruktiv oder
destruktiv. Jeder Gedanke wirkt. Jeder Gedanke bewegt Emoti-
onen. Emotionen bewegen unsere Handlungen. Emotionen ant-
worten auf die Qualitdt der Gedanken entweder mit Applaus oder
mit «Buh»-Rufen. Destruktive Gedanken und Bewertungen sind
die Ausloser von negativen Emotionen. Deshalb brauchen nicht
unsere Emotionen eine Korrektur oder Kontrolle, sondern wir
brauchen Denk-Disziplin. Sei dir ein guter Vater — unterstiitze,
starke und ermutige dich mental! Sorge dadurch fir dein Gefiihl,
warme es und lasse den kreativen Tanz zwischen beiden Prinzipi-
en in dir zu deinem Wohl stattfinden.
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Das Nervensystem braucht kontinuierlich etwas Entspannung.
Daher brauchen wir immer wieder Kraftinseln zum Auftanken.
Ein kurzes Nickerchen und kleine Entspannungs-Quickies kon-
nen im Berufsalltag hilfreich sein. Unsere Gedanken laden uns
permanent ein, mit ihnen auf grofSe Emotionenfahrt zu gehen.
Wenn es uns gelingt, nicht auf sie einzusteigen oder gar durch sie
hindurchzuspringen, landen wir auf Kraftinseln. Auf diesen kann
sich unser Nervensystem ausruhen.

8. Verbinde dich mit den
energiespendenden Emotionen im Bauch

Zentrale Aussagen fur Querleser

Zum Fuhlen benotigen wir fast dreimal so viel Energie wie zum
Denken. Fur die ganzheitliche Wahrnehmung und Einschitzung
einer Situation ist es notwendig, dass wir einen hohen Energie-
level pflegen. Unser physischer und geistiger Energielevel, unsere
Handlungsenergie und unsere Gesundheit hingen von der kons-
truktiven, emotionalen Energie ab, die wir zu produzieren ver-
mogen. Ist unser emotionales System durch negative Erfahrun-
gen und Traumen verschlackt, liefert es uns bremsende Panikum-
Reaktionen. Dann stehen Beruhigung, Intuition und Kreativitit
nicht voll zur Verfugung, sodass das weibliche Prinzip in seinen
Dramen versinkt und das mannliche Prinzip um sich selbst kreist
und keine Auswege aus seinen Dilemmas findet.

Emotionaler Stress wird durch ein ungesundes Wechselspiel
zwischen mannlichem (Denken) und weiblichem (Emotionen)
Prinzip ausgelost. Die emotionale Bedrohung durch destruktive
Gedanken ist hausgemacht. Panikum reagiert auf jede Bedrohung
gleich — sei sie physisch oder emotional. Durch die gesunde Zu-
sammenarbeit der beiden so unterschiedlichen Qualitdten kann
Bedrohung vermieden und gelost werden.

I2 M. Kundermann: Emotionale Stresskompetenz
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Ungeloste emotionale Konflikte und Traumen aus der Vergan-
genheit konnen sich durch starke emotionale Reaktionen unver-
mittelt in unsere Gegenwart katapultieren, wenn sie getriggert
werden. Thre gute Absicht ist, dadurch endlich gesehen und ge-
heilt zu werden. Diese nach und nach in konstruktive Emotionen
zu verwandeln, ist eine wichtige Entwicklungsaufgabe in unserem
Leben.

Emotionen kontrollieren zu wollen, beruht auf dem Missver-
standnis, dass sie das Problem sind, und erhoht den Druck weiter.
Besser ist es, unsere hoheren Gehirnstrukturen zu nutzen durch:
Wahrnehmen — Beobachten — Annehmen — anstatt auf jeden Zug
der Emotionen und Gedanken aufzuspringen.

Eine neue Selbsterkenntnis und Selbstwertschitzung von Ani-
mus und Anima in uns als Voraussetzung, fuhrt zu einer gesun-
den, produktiven Zusammenarbeit dieser so wichtigen Archety-
pen. Das kann viele Probleme in unserer Gesellschaft automatisch
auflosen.

Emotionale
STRESS
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9. Das Verurteilungs-Syndrom loslassen

Zentrale Aussagen fur Querleser

Verurteilen hat keinen forderlichen Aspekt fiir bessere Losungen.
Um erfolgreich zu sein, braucht man nie etwas zu verurteilen.
Eine Wahl miissen wir jedoch permanent treffen. Eine Wahl ist
ruhig — Verurteilen ist emotional negativ aufgeladen. Es setzt eine
negative Spirale in Gang aus: Verurteilung = emotionale Tren-
nung > Schuldgefiihle » Ohnmacht = Projektion und Selbst-
bestrafung. Es verschwendet Unmengen mentaler und emotiona-
ler Energie. Schuld und Scham greifen unsere Selbstachtung und
unser Selbstwertgefiihl so existentiell an, dass wir alles versuchen,
um diese Gefiithle loszuwerden. Der Preis dafur ist ein Verlust von
Authentizitit. Besser wire, diese emotionalen Konflikte zu heilen.
Selbstverurteilungen halten das Nervensystem in einem Alarm-
zustand, weil Panikum fiir den Selbstangriff keine Losung findet.
Mache dir deine Selbstverurteilungen bewusst und beende sie
schnellstmoglich. Schaffe in dir selbst eine gute Fehlerkultur — sei
dir gnadig!

Der einzige Ausgang aus dem Schuld-Dilemma ist, 100% Ver-
antwortung zu ubernehmen. Schuld verbindet uns mit der Ver-
gangenheit und der Ohnmacht, weil wir da nichts mehr dndern
konnen. Verantwortung verbindet uns mit der Gegenwart und der
Zukunft, die wir gestalten konnen.

Der Mensch gibt immer sein Bestes gemafS seinen Vorausset-
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zungen. Das Leben verlangt nicht von uns, dass wir unfehlbar
sind — im Gegenteil, versehentliche Fehler konnen als Salz in der
Suppe zu positiven Veranderungen und zu Kreativitat fuhren.

Fehler in Unternehmen konnen kostspielig sein — besonders
in der Produktion. Durch eine gute unternehmerische Fehlerkul-
tur werden Fehler fur Wachstum, Optimierung und Innovation
genutzt, anstatt zur Beschiftigung von Panikum mit Stress und
Druck.

Aufgrund der Tendenz zur Kohidrenz (Einklang mit sich selbst)
beharren viele Menschen auf einer schlechten oder unrechten Ent-
scheidung, auch wenn sich herausstellt, dass sie auf falschen Fak-
ten beruhte. Dadurch werden Fehler nicht korrigiert und weitere
Fehler werden darauf aufgebaut. Fehler zuzugeben erhoht dage-
gen unsere Glaubwiirdigkeit und den Respekt vor uns.
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10. Das Herz als Stress-
Transformator nutzen

Zentrale Aussagen fur Querleser

A ;

/Y

v
Harmonischer Herzrhytmus

Unser Herz hat im Korper eine singulidre Stellung. Mit ihm ver-
bunden ist ein Herz-Energie-Zentrum unter unserem Brustbein.
Es liegt in der Mitte zwischen Verstand im Kopf und Emotion
im Solarplexus. Es ist in der Lage, diese beiden Pole zusammen-
zufithren. Es vermag energetisch alles anzunehmen und zu trans-
formieren, was es aufnimmt. Sein zentrales Gefuhl ist die Liebe

in ihren vielen Facetten. Liebe ist keine Emotion, sondern ein Be-
wausstsein. Das Herz verkiindet sein »Ja« und sein »Nein« emo-
tionslos. Wenn es seine Natur nicht leben darf durch »Herzens-
Geiz« oder mit dem Ego verbundene Schocks, kann es auf Dauer
zu gesundheitlichen Herzproblemen fiihren.

Die Kohirenz der Herzfrequenzvariabilitat ist ein Marker fiir
Stress, fiir die Herz-Gesundheit und das Flow-Erleben. Sie kann
durch Training verbessert werden. Das Herz-Energie-Zentrum ist
der transformatorische Ort zur Zuriickverwandlung ungeloster
emotionaler Konflikte in positive Gefiihle, die alle eine Qualitat
der Liebe sind.

16 M. Kundermann: Emotionale Stresskompetenz
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11. Die Herausforderung
Selbstheilung meistern

Zentrale Aussagen fur Querleser

Symptome sind Botschaften. Wenn wir sie wahrnehmen, konnen
wir Selbstheilungsimpulse und personliche Entwicklungsprozes-
se machen. Chronischer Stress kann die Abwehr und Energie des
Korpers zusammenbrechen lassen und zu physischen Erkrankun-
gen fuhren. Wir sind unserem Korper, der enorme Leistungen fiir
uns vollbringt, uns selbst und unserem Umfeld gegeniiber verant-
wortlich, diesen Stress zu minimieren und selbstgemachten Stress
zu eliminieren. Fir die Gesundheit reicht jedoch nicht die Abwe-
senheit von Stress — es braucht die Anwesenheit von positiven Ge-
fiihlen.

Der Korper vermittelt uns tiber Symptome deutlich spiirba-
re Botschaften, die wir auf der geistig-emotionalen Ebene zuvor
nicht wahrgenommen haben. Ungeloste emotionale Konflikte
konnen auf Dauer korperliche Symptome verursachen, um so auf
sich aufmerksam machen. Ein aktiviertes Symptom verlangt Auf-
merksambkeits-Energie, um heilen zu kénnen und dabei einen see-
lischen Reifeprozess zu vollziehen. Uber die Intelligenz des Her-
zens konnen wir viele Stresssymptome und emotionale Konflikte
entladen. Energie kann auch tiber natiirliche Substanzen regene-
riert werden, die das Immunsystem unterstiitzen.

Wenn du gesundheitliche Probleme verspiirst, nimm professi-
onelle, drztliche Expertise in Anspruch — aber lasse die Verant-
wortung fur die Gesundheit und Heilung deines Korpers bei dir.
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12. Sich trauen, zu vertrauen

Zentrale Aussagen fur Querleser

Es gibt unzihlige Griinde, dem Leben zu vertrauen, das uns bis
hierher getragen hat. Unbewusst verhalten sich die meisten Men-
schen sogar taglich sehr vertrauens- und hoffnungsvoll.

Eltern spielen fiir das Urvertrauen der Kinder in ihrem Leben
eine grofSe Rolle. Dabei ist es wichtig, sich mit den Unzuldnglich-
keiten der Eltern zu versohnen, damit wir nicht unbewusst im
Kampf mit ihnen sind und erwachsen werden konnen.

Vertrauen ist eine Entscheidung. Vertrauen ist jedoch nicht
naiv oder blind, sondern die Entscheidung, auf der Heurekum-
Autobahn zu fahren. Vertrauen entspannt und reduziert die Be-
drohung durch Veridnderungen. Mit einem entspannten Nerven-
system kannst du vom Zugang zur Intuition profitieren, die dir
im richtigen Moment die passenden Impulse und Informationen
liefern kann. Finde deinen personlichen Weg, Vertrauen ins Leben
zu gewinnen und zu starken.

18 M. Kundermann: Emotionale Stresskompetenz
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13. Die Zeit dehnen - statt Zeitdruck

Zentrale Aussagen fur Querleser

Zeitdruck machen wir uns grofStenteils selbst. Dadurch schaffen
wir die Bedrohung des Kontrollverlusts iiber unsere Lebensum-
stinde — Panikum ist besorgt. Durch konstruktive Gedanken und
Visualisationen konnen wir uns selbst beruhigen und die Wahr-
nehmung von Zeit ausdehnen. Durch gute Planung, Arbeit an
Wichtigem, Definition von Teilzielen und Durchziehen von Auf-
gaben strukturieren wir unsere Zeit effizient. So erreichen wir ein
hohes Maf$ an beruhigender Kontrolle. »Wie kann ich jetzt meine
Zeit am besten nutzen?« ist eine Kernfrage, um nach Storungen
wieder zu Priorititen zurtickzufinden. Verzogerungstaktiken ent-
stehen aus einem Uberlebensreflex von Panikum. Der Selbstbefehl:
»Mache es jetzt!« hilft uns, die »Aufschieberitis« zu tiberwinden.
Es ist besser, auf ein naheliegendes Ziel zuzugehen, als gar nicht
loszugehen, und auf die genau richtige Zielentscheidung zu war-
ten. Hindernisse auf dem Weg zu einem neuen Ziel sind nattirlich
und lassen uns reifen.

-
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TEIL 111

Eine Arbeitswelt
fur Menschen

14. Sich auf der Spielwiese der
Berufswelt entfalten

Zentrale Aussagen fur Querleser

Emotionen sind unsere Energietrager. Sie stehen entweder auf der
Bremse durch negative Emotionen oder sie geben uns Anschub
durch Motivation und positive Emotionen. Deshalb ist es wichtig,
das emotionale Milieu am Arbeitsplatz zu pflegen und mit posi-
tiven Impulsen zu nihren. Das gesunde Miteinander am Arbeits-
platz, der fordernde Dialog mit der Fihrung, Gestaltungsspiel-
rdume, gute Arbeitsorganisation sind forderlich fur ein positives
emotionales Klima. Jede Storung kann das Klima verschlechtern
und die Leistungsenergie schwichen. Aussitzen fihrt immer wei-
ter in den Energieverlust, bis sich eine Stimmung so festfihrt, dass
sich der Konflikt verhartet. Daher ist es notwendig, sobald Signale
von schwelenden Konflikten oder von emotionalen Abwirtsspira-
len bemerkt werden, bewusst einzugreifen, neu zu justieren und
positive Impulse zu schaffen. Die proaktive Losung von Konflik-
ten birgt stets Chancen in sich, das Miteinander oder die Arbeits-
prozesse zu optimieren.
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Zentrale Aussagen fur Querleser

Ein Unternehmen dient vier Hauptaspekten:

a) Herstellung von Produkten/Dienstleistungen, die einem
Kundenkreis dienen

b) Gewinne zu erwirtschaften

¢) Menschen als Gegenleistung fir Arbeit Ressourcen fir
ihren Lebensstandard zur Verfiigung zu stellen

d) Entwicklungs- und Wachstumsfeld fiir Menschen zu sein.

Die Digitalisierung kann bereits die ersten drei Aspekte abdecken.
Die standardisierten Aufgaben werden fiir Menschen immer we-
niger. Das lenkt den Fokus wieder zurtick auf den Menschen
selbst im vierten Aspekt. Die einzigartigen Qualititen des Men-
schen, die Maschinen nicht ersetzen konnen, werden umso wich-
tiger. Kreativitit, Verbindung zum Kunden, effektive Kooperation
und emotionale Kompetenzen sind Beispiele dafur. Deshalb ist es
so wichtig, spitestens jetzt zu beginnen, diese Qualitdten im Men-
schen zu fordern.

Zentrale Aussagen fur Querleser

Die Suche nach dem Mitarbeiter, der die Qualitaten besitzt, die die
Arbeitswelt von heute und morgen braucht, ist in vollem Gange.
Firmen uibertreffen sich, ein attraktives Bild von sich zu zeichnen.
Der gesuchte Mitarbeiter muss eine Art Superman/woman sein.
Er soll plotzlich da sein, ohne dass er in Bildungssystemen viel
dariiber gelernt hat. Genau diesen selbststindigen und emotio-
nal kompetenten Mitarbeiter, die integre, verbindende, wirksame
Fiihrungskraft, braucht es, um eine gesunde Unternehmenskultur
mitzugestalten. Dann gibt es die gesunde, stressarme, leistungsfa-
hige Unternehmenskultur.

Eine Fulle von praktischen Ansitzen fiir Unternehmen sowie
fur Fihrungskrafte fiir ihren Beitrag zu einer gesunden Unter-
nehmenskultur und einer Arbeitswelt fur Menschen schlagt dieses
Kapitel vor.
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Anhang

Glossar

Alle hier beschriebenen Begriffe sind im Text des Buchs grafisch
hervorgehoben

Animalisches Nervensystem: Das Nervensystem wird nach dem

Kriterium der bewussten Beeinflussbarkeit unterteilt in ein
willkiirliches (somatisches, animalisches) und ein autono-
mes (vegetatives) Nervensystem. Das animalische Nerven-
system ist fiir die bewusste Wahrnehmung von Umweltrei-
zen tber die Sinnesorgane und Reizen aus dem Korperinne-
ren und fiir die willkiirliche Steuerung motorischer Funk-
tionen sowie fiir die bewusste Informationsverarbeitung
zustandig.

Anima und Animus: Animus (minnliches Prinzip) und Anima

(weibliches Prinzip) sind zwei wichtige Archetypen der
Analytischen Psychologie von Carl Gustav Jung. In mei-
nen Ausfihrungen dienen sie als Symbole fiir das geben-
de, initiative mannliche Prinzip mit dem Verstand und das
empfangende, antwortende weibliche Prinzip mit seinen
Emotionen, Gefithlen und der Intuition. Beide Prinzipien
sind gleichsam in Mann wie Frau angelegt. Sie wirken zu-
sammen, damit in jedem Menschen aus ihnen das Dritte,
etwas Neues geboren werden kann — wie Ziele, Projekte,
Lebensentwiirfe.

Autonomes (vegetatives) Nervensystem: Das autonome Nerven-
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system entzieht sich weitgehend unserer bewussten Kon-
trolle. Es innerviert und steuert vor allem die Funktion
der inneren Organe und der Gefife, die Atmung und den
Herzschlag. Es arbeitet selbststandig ohne unser bewuss-
tes Zutun, denn es kiimmert sich um die automatischen
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Lebensfunktionen. Es besteht aus zwei sich gegenseitig
balancierenden Nervenstringen — dem aktivierende Sym-
pathikus und dem entspannenden Parasympathikus. Am
Tag tiberwiegen die sympathischen Impulse — in der Nacht
regiert der Parasympathikus. Adrenalin und Noradrena-
lin sind Neurotransmitter des aktivierenden Sympathikus
im Autonomen Nervensystem, Acetylcholin ist ein Neuro-
transmitter des Parasympathikus im autonomen Nerven-
system.

Blaupause/Blueprint: Blaupause ist aus dem technischen Bereich
als Druckvorlage bekannt. Blueprint wird im Englischen
seit ca. 1910 metaphorisch in der Bedeutung »Vorbild«,
»Grundlage«, »Idee« oder »Modell« gebraucht. Seit den
Achtzigerjahren wurde es in diesem Sinne als modernes
Medienwort verwandt.

Emotionale Intelligenz: 1996 veroffentlichte Daniel Goleman
in seinem Buch »EQ. Emotionale Intelligenz« seine For-
schungsergebnisse tiber die Qualititen herausragender Fiih-
rungskrifte. Er fithrte darin den EQ (Emotionsquotient)
ein, der bedeutsamer sei als der IQ (Intelligenzquotient).
Er ist weltweit der Frage nachgegangen, was die Leistungs-
Asse unter den Fihrungskriften so erfolgreich macht. Er
fand 21 mafSgebliche Kompetenzen. Nur drei davon waren
Fachkompetenzen. Die anderen achtzehn waren emotio-
nale Kompetenzen, aus denen er funf Hauptkompetenz-
Gruppen bildete: Selbstwahrnehmung, Selbstmotivation,
Selbstregulierung bei Stress und Storungen, Empathie, so-
ziale Fahigkeiten. Je hoher eine wirksame Fihrungskraft in
der Hierarchie stand, desto wichtiger waren ihre emotiona-
len Fihigkeiten.

Endorphine — Botenstoffe des Wohlbefindens; Serotonin = Zu-
friedenheit, Gelassenheit, innere Ruhe, antiaggressiv, Im-
pulskontrolle, bedachtiges Sozialverhalten, Schlaf. Dampft
Angstgefiihle, Aggressivitait, Kummer, Hungergefihl. Da-
ritber hinaus hat es viele physiologische Funktionen und
findet sich zu ca. 95% im Magen-Darm-Trakt; Oxytocin =
Bindungshormon, Treue, Fiirsorge, Warme, Geborgenheit,
Antidepressivum. Wird ausgelost durch Saugen des Kindes
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beim Stillen, Geborgenheitserfahrungen und -gesten im so-
zialen Kontext; Endorphine = korpereigene Neuropeptide,
die sich an Opiatrezeptoren andocken und schmerzstillend
wirken. Sie konnen emotionale Hochgefihle auslosen und
Zuversicht in Stresssituationen verstarken. Ausdauersport,
Massage, Meditation, Sex und Flow-Erfahrungen konnen
Endorphine auslosen.

Epigenetik: Die Epigenetik hat das Dogma verworfen, nach dem

unsere Eigenschaften durch das vererbte Genmaterial ein-
deutig bestimmt werden. Daraus wurde gerne abgeleitet,
dass der Mensch fiir vieles im Leben nicht verantwortlich
ist, weil es durch die Gene vorbestimmt ist. Die Epigenetik
hat eine molekulare Dynamik oberhalb der Nukleotidse-
quenz des DNA-Strangs entdeckt (epi = iber, griech.). Ent-
scheidend ist demnach weniger die genetisch gespeicherte
Information als die Tatsache, wie stark ein krankes oder
gesundes Gen abgelesen und damit aktiviert wird. Die Epi-
genetik hat aufgezeigt, dass Faktoren der Zellumgebung
Gene an- oder ausschalten konnen. Drei Umweltfaktoren
beeinflussen im Wesentlichen die Genschalter: Toxine;
Traumen, Gedanken und Emotionen: Das bedeutet, dass
wir durch konstruktive, positive, zuversichtliche, liebe-
volle Gedanken entsprechende Gefiihle erzeugen konnen,
die als neurochemische Nahrsuppe unserer Zellen unsere
Genschalter beeinflussen. Ebenso wirken Stress, negative
Gedanken und Gefiihle in der Zellumgebung auf die Gen-
schalter ein.

Insulin-Resistenz: Die wichtigste Aufgabe des Hormons Insulin
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ist die Regulation des Zuckerhaushalts. Es sorgt dafir, dass
das Korpergewebe Glukose aus dem Blut aufnimmt und
weiterverarbeitet. Bei einer Insulin-Resistenz reagieren die
Zellen nicht mehr richtig auf das Insulin und sperren sich
gegen die Glukose. Um das auszugleichen, produziert die
Bauchspeicheldriise zunachst mehr Insulin. Dieser homoo-
statische Prozess kann jahrelang so weitergehen bis die In-
selzellen der Bauchspeicheldriise sich erschopfen und nicht
mehr geniigend Insulin produzieren koénnen. Der Blutzu-
ckerspiegel steigt dauerhaft und Diabetes mellitus Typ II
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wird diagnostiziert. In der Medizin sind die Ursachen fiir
die Entstehung einer Insulinresistenz noch nicht eindeutig
geklart. Man vermutet: erbliche Belastungen, Ubergewicht,
zu hoher Konsum von Kohlehydraten oder Bewegungs-
mangel. Die Sache mit dem Stresshormon Kortisol, das die
Wirkung von Insulin hemmt, wird hiufig iibersehen.

Flow: Prof. Csikszentmihalyi beschrieb 1993 das Modell des Flow-
Zustandes. Flow ist ein Zustand von erhohter Konzentrati-
on, Motivation, Kreativitit, Leistungsfihigkeit und Ener-
gie — es fliefdt einfach. In diesem Zustand haben wir ein op-
timales inneres Erleben, weil unsere Aufgabe sich in einem
Bereich bewegt, in dem unsere Anforderungen etwas tuber
unseren bisherigen Fihigkeiten liegen. Dadurch haben wir
einerseits das Zutrauen, eine Aufgabe bewaltigen zu kon-
nen — erfahren aber auch Wachstum durch Lernen, wofiir
uns das Gehirn mit Gliickssubstanzen biologisch belohnt.
Um im Flow zu bleiben, also weiter wachsen zu konnen, ist
es nach erledigter Aufgabe wichtig, seine Herausforderun-
gen etwas zu erhohen. Komplexe Herausforderungen for-
dern Flow-Erlebnisse. Die Kunst ist, Aufgaben so zu organi-
sieren, dass wir uns die meiste Zeit im Flow-Bereich bewe-
gen. Ein andauernder Flow wird hergestellt, wenn wir uns
konzentriert und ungestort einer Aufgabe widmen. Flow
ist optimales Stressmanagement. Panikum wird sowohl bei
dem Gefiihl der Uberforderung als auch der Unterforde-
rung ausgelost. Im Anforderungsbereich des Flow zwischen
diesen beiden Elementen macht die Arbeit richtig Spafs. Fol-
gende Beobachtungen sind Aspekte eines Flow-Zustands:
Die Aufmerksamkeit ist auf den Prozess — nicht auf das Er-
gebnis gerichtet. Was man tut, hat Sinn, ist wichtig und
hat Konsequenzen. Gefiihl, die Situation beherrschen und
gestalten zu konnen. Konzentration — Gefiihl des Einsseins
mit dem Tun. Gefiithl, nur in der Gegenwart zu sein.

Herzfrequenzvariabilitat: Der Herzschlag und seine Frequenz wird
vom unbewussten autonomen Nervensystem gesteuert — im
Wechselspiel des aktivierenden Sympathikus und des hem-
menden Parasympathikus. Durch ihr Zusammenwirken
stellen wir uns laufend auf Verinderungen ein. Wenn wir
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unseren Puls fithlen, bemerken wir, dass das Herz in rhyth-
mischen Abstinden schneller und langsamer schligt. Das
ist sehr gesund. Den Rhythmus des Wechsels von schnellem
zu langsamem Puls nennt man Herzfrequenzvariabilitat.
Sie andert sich, je nachdem wie wohl oder wie bedroht = ge-
stresst sich ein Individuum fiihlt. Bei Wohlbefinden ist die
Kurve der Herzfrequenzvariabilitdt koharent. Das heift,
dass der Wechsel zwischen langsamem und schnellem Puls
relativ gleichmafig stattfindet. In diesem Fall arbeiten die
beiden Strange des autonomen Nervensystems harmonisch
miteinander. Dieser Takt tibertragt sich auf alle Zellen des
Korpers und tiber das elektromagnetische Feld des Herzens
sogar auf unsere Umgebung. Ist die Person belastet und ge-
stresst, wird Kurve chaotisch — also inkoharent.

Heurekum: »Eureka«, so wird berichtet, war der begeisterte Aus-
ruf von Aristoteles, als er in der Badewanne eine wichti-
ge Erkenntnis hatte. Die griechische Silbe »eu« bedeutet
»gut«, In der Wortschopfung »Heurekum« fasse ich alle Zu-
stinde, Reaktionen und Auswirkungen zusammen, die mit
dem ausgeglichenen, leistungsfihigen Wohlbefinden eines
Lebewesens verbunden sind. Dazu gehoren positive Emo-
tionen und konstruktive Verhaltensweisen, Begeisterung,
Neugier, zuversichtliche Einstellungen und Erwartungen,
positive Selbstmotivation, das Gefiithl von Freiheit, Dank-
barkeit, Selbstachtung und Selbstwertempfinden. Unser
Nervensystem ist entspannt, unser Herz taktet vorwiegend
koharent, das Gehirn offnet sich und der Fluss der Krea-
tivitat ist offen. Der vordere Stirnlappen ist gut durchblu-
tet und wir haben das Gefiihl, unser Leben selbstbestimmt
und selbstwirksam zu gestalten. Im Heurekum-Zustand ist
unsere Wahrnehmung darauf ausgerichtet, Moglichkeiten
und Chancen zu erkennen, sowie bisherige ermutigende Er-
fahrungen zu assoziieren. Die hochst schwingenden For-
men von Heurekum wurden von Wissenschaftlern bisher als
»Eu-Stress« (Hans Seyle 1936) oder »Flow« (Prof. Csiks-
zentmihalyi 1993) bezeichnet.

Hitzeschockproteine: Hitzeschockproteine (englisch: Heat Shock
Protein) helfen anderen Proteinen bei der Entwicklung
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oder Erhaltung ihrer rdaumlichen Sekundirstruktur unter
Extrembedingungen. Wenn Zellen Hitze oder belastenden
Umwelteinflissen wie Ultraviolettstrahlung oder Schwer-
metallen ausgesetzt werden, werden sie vermehrt gebildet.

Homoostase: bezeichnet die Selbstregulation von Systemen, um
einen dynamischen Gleichgewichtszustand immer wieder
herstellen zu kénnen. Zum Beispiel schafft es die Erde, die
Zusammensetzung der Luft in einem Regelbereich zu hal-
ten trotz Klimaveranderungen und massiven menschlichen
Eingriffen. Die bahnbrechenden Entdeckungen des franzo-
sischen Physiologen von Claude Bernard um 1860, dass le-
bende Systeme zahlreiche Variablen in einem relativ engen
Regelbereich konstant halten miissen, um zu tberleben,
wurden spater als HomGostase bezeichnet. 1929 erst wurde
dieser Begriff durch den amerikanischen Physiologen Wal-
ter Cannon etabliert. Er kann auf viele Systeme angewandt
werden wie zum Beispiel Jura, Okologie, Okonomie, Sozio-
logie; auf dynamische Systeme der Zellen in den Bereichen
Biologie, Medizin und Physiologie.

Kinesiologie: Die Kinesiologie ist eine Biofeedback-Methode, die
mittels eines Muskeltestes iber das autonome Nervensys-
tem herausfindet, wo im System Stress gespeichert ist und
wie er gelost werden kann. Sie ist ein Werkzeug, das dem
Unterbewussten eine Sprache gibt und wird in vielen Be-
reichen eingesetzt — so in der Medizin, der Psychotherapie,
der Chirotherapie, im Coaching und in allen Bereichen, in
denen man Informationen aus dem unbewussten energeti-
schen Feld benotigt.

Kondratjew-Zyklen: Die Theorie der Kondratjew-Zyklen wurden
von dem sowjetischen Wirtschaftswissenschaftler Niko-
lai Kondratjew entwickelt. Sie beschreibt eine zyklische
Wirtschaftsentwicklung in langen Wellen. Eine neue Welle
wird durch einen innovativen Paradigmenwechsel mit
hohen Neuinvestitionen ausgelost. Wenn sich die Innovati-
on durchgesetzt hat, verringern sich die Investitionen. Das
leitet einen Abschwung ein. In der Zeit des Abschwungs
wird aber schon an einem neuen Paradigma gearbeitet. Bis-
her gab es seit ca. 1780 fiinf Perioden. Derzeit leben wir
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im Abschwung der fiinften Periode. Der neue sechste Auf-
schwung soll nach der Vermutung von Volkswirtschaft-
lern nicht durch eine technische Neuentwicklung, sondern
durch die Entfaltung der bisher wenig genutzten mensch-
lichen Ressourcen geschehen. Dazu braucht es nach Eric
Hindeler diese sechs ethischen Komponenten: Wahrhaf-
tigkeit statt Manipulation, Konflikte fair kldren, statt zu
unterdriicken oder gewaltsam ausfechten, Beziehungen
versohnen, statt abbrechen, dienende Kultur, statt interne
Machtkimpfe. Das gesamte Organisationswissen mobili-
sieren. Auch Fremdnutzen beachten, statt nur Eigennutz im
Auge haben.

Kortisol: ist ein chemischer Botenstoff der Stressbewiltigung,

2.8

der zu der Gruppe der Glukokortikoide gehort und in
der Nebennierenrinde produziert wird. Diese aktivie-
ren sich etwas verzogert in der zweiten Stressachse nach
einer akuten Stressreaktion, um die Folgen einer Kampf-
Flucht-Situation auszugleichen. Seine Langzeitwirkungen
bei ungelosten emotionalen Konflikten haben heutzutage
die problematischsten Auswirkungen und konnen im Burn-
out-Syndrom gipfeln. Die Aufgaben und Wirkungen des
Kortisols sind: Antientziindliche und antiallergische Wir-
kung durch Unterdriickung des Immunsystems; Bereitstel-
lung von Zucker im Blut als Energietrager; Glukosespeiche-
rung in der Leber (Reserve fiir zwei Stunden fiir Alarmsi-
tuation); Unterdriickung von DHEA, einem Wachstums-
und Jugend-Hormon, welches ebenfalls in der Nebenniere
gebildet wird. Blockierung des Denkens, vermutlich weil
bei Alarmbereitschaft bewihrte Reflexreaktionen schnel-
ler sind und iibernehmen sollen. Blockierung der Verdau-
ungsfunktionen, weil das Blut fir Kampf-Flucht-Reaktio-
nen benotigt wird. Langzeitwirkungen: Abbau von Zellen
im Gedachtnisgehirn (Hippocampus); Abbau von Protei-
nen im Muskelgewebe, um Energie zur Verfiigung zu stel-
len; Insulinresistenz durch Hemmung der Insulinwirkung;
Osteoporose; Abbau von Immungewebe; Zunahme des
Bauchfettes (Einlagerung von Kortisol). Der Abbau von
Zellen in der Gedichtnisregion hat offenbar auch eine

M. Kundermann: Emotionale Stresskompetenz
© Goldegg Verlag, 978-3-99060-084-9



wichtige Stresslosungsfunktion. Wenn ein Stressmuster wie
eine gebrochene Schallplatte in unserem System kreist und
wir keinen Ausweg aus dieser Achterbahn finden, macht
es Sinn, diesen Gehirnbereich auszuschalten. Dann konnen
wieder neue Denkbahnen gekniipft werden, ohne dass das
Stressmuster dazwischen springt. Vermutlich haben auch
viele kognitive Altersdegenerationen mit dem Wegpuffern
von emotionalem Stress zu tun, der im Laufe des Lebens
nicht auf gesunde Weise gelost werden konnte. Kortisol ist
auflerdem ein wichtiges Hormon des taglichen Lebens. Es
aktiviert Stoffwechselvorginge und Energie. Es wird in der
zweiten Nachthilfte gebildet und baut sich zum Abend hin
wieder ab. Am Morgen bringt es uns in seinem Optimum
zwischen 06:00 und 08:00 Uhr in die Gange.

Limbisches System: Das limbische System sitzt in der Mitte des
Gehirns und ist fur die Verarbeitung von Emotionen und
Trieben verantwortlich. Wichtige anatomische Teile davon
sind der Hippocampus (Gedichtnis), die Amygdala (emo-
tionale Erinnerungen und Bewertungen) und der Thalamus
(Wahrnehmungsfilter).

Maslowsche Bedirfnishierarchie: Der US-amerikanischen Psy-
chologe Abraham Maslow (1908-1970) hat 1943 eine so-
zialpsychologische Theorie aufgestellt, nach der bestimm-
te Grundbediirfnisse erfiillt sein miissen, bevor sich ein
Mensch seinen hoheren Fihigkeiten wie dem personlichen
Wachstum — bei ihm »Selbstverwirklichung« genannt —
zuwendet. Die Maslowsche Bediirfnishierarchie hatte zu-
nachst finf Stufen. Sie beschreibt menschliche Bediirf-
nisse und Motivationen in einer Pyramide mit dem Fun-
dament der physiologischen Bediirfnisse und an der Spit-
ze die Selbstverwirklichung. 1970, kurz vor seinem Tod,
hat Maslow in einer achtstufigen Pyramide die Transzen-
denz noch tber die Selbstverwirklichung gestellt. Maslows
Entwicklungsschritte (1970) von unten nach oben sind:
8. Transzendenz (Suche nach einer Dimension, die iiber das
individuelle Selbst hinausreicht); 7. Selbstverwirklichung
(Bediirfnis, sein Potential auszuschopfen); 6. Asthetische
Bediirfnisse; 5. Kognitive Bediirfnisse; 4. Individualbe-
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dirrfnisse (Ich-Bediirfnisse wie Anerkennung, Bedeutung,
Unabhingigkeit, Erfolg, Selbstachtung, Prestige); 3. Sozi-
ale Bediirfnisse (Zugehorigkeit, Gemeinschaft); 2. Sicher-
heitsbediirfnisse; 1. Physiologische Bediirfnisse

Mentale Disziplin: Emotionen antworten auf die Qualitat unserer
Gedanken. Nicht sie brauchen Kontrolle, sondern die Ge-
danken, die sie auslosen. Wenn wir uns emotional in Heure-
kum-Erfahrungen bewegen wollen, braucht es die bewusste
Wahl konstruktiver Gedanken. Das ist mentale Disziplin.

Nucleus accumbens — Belohnungszentrum und Dopamin: Der
Nucelus accumbens ist eine zentrale Gehirnstruktur un-
seres Belohnungs- und Lustzentrums im unteren basalen
Vorderhirn. Er besteht aus zwei Teilen — einer Schalenre-
gion, die mit dem limbischen System vernetzt ist und einer
Kernregion, die mit unserer Motorik verbunden ist. Er hat
Verbindung zum prifrontalen Kortex (Stirn), wo wir be-
wusste Entscheidungen treffen. Er beeinflusst damit unsere
Entscheidungen nach seinem Lust- und Unlust-Prinzip. Der
Neurotransmitter Dopamin wird im Nucleus accumbens
als Antreiber und biologische Belohnung fiir Erfolgserleb-
nisse freigesetzt. Es liefert uns Motivation und Antrieb fiir
die Handlungen, die zu einer erwarteten Belohnung oder
einem Lustgewinn fithren. Er spielt eine grofse Rolle bei der
Entwicklung von Stichten. Bei der Parkinson’schen Krank-
heit wirkt ein Dopaminmangel durch Absterben von dopa-
minproduzierenden Zellen in der Substanzia nigra.

Oxytocin: ist ein Peptidhormon aus neun Aminosduren. Ubersetzt
heifst es »schnelle Geburt« (griech.). Es wird in der Hy-
pothalamus-Region erzeugt und spielt eine wichtige Rolle
beim Sex und beim Geburtsprozess. In letzter Zeit hat es
Namen wie »Kuschelhormon« oder »Bindungshormon« er-
halten. Denn es fordert ein positives Miteinander und so-
ziale Bindungen, es starkt das Vertrauen und macht empa-
thisch. Es kann Angste und Stress reduzieren, Aggressio-
nen dimpfen. Es wird ausgeschiittet bei Erfahrungen und
Gesten der liebevollen Nihe und Geborgenbheit.

Panikum: In meiner Wortschopfung »Panikum« sind alle Zustin-
de zusammengefasst, die der Stressmodus in uns auslost.
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Panikum selbst ist wie eine unermiudliche Feuerwehr, die
stets einsatzbereit sowohl auf physische als auf emotiona-
le Bedrohungen reagiert. Seine Strategien sind auf physi-
sche Bedrohungen ausgerichtet und bestehen aus Kampf,
Flucht, Erstarrung. Deshalb aktiviert Panikum alle physio-
logischen Vorginge, die dafiir erforderlich sind, und unter-
driickt dafiir Heurekum-Zustinde. Das ist bei physischen
Bedrohungen duflerst sinnvoll. Negative Emotionen, Er-
wartungen und Erfahrungen, Widerstand und Ablehnung,
Verurteilungen erzeugen jedoch emotionale Bedrohungen.
Fiir emotionale Bedrohungen hat von der Evolution keine
sinnvollen Antworten erhalten. Es verwendet die gleichen
Werkzeuge wie bei physischer Lebensgefahr, obwohl hier
ganz andere Strategien gefragt sind. Es kann in diesen Fil-
len den Korper in eine physiologische Anspannungsspirale
treiben, die in Zusammenbriichen und physischen Krank-
heiten enden kann. In diesem Zustand beherrschen Stress-
hormone wie Adrenalin, Noradrenalin, Kortisol unsere
Blutbahn. Der Stressforscher Seyle nannte diesen Zustand
»Dis-Stress«.

Placebo-Effekt: Der Placebo-Effekt ist ein durch eine Erwartungs-
haltung ausgelostes Phanomen. In der Medizin sind Place-
bos Scheinmedikamente oder Scheintherapien, die weder
einen Wirkstoff noch eine therapeutische Intervention be-
inhalten. Alleine der Glaube des Patienten an den Heilef-
fekt kann Besserung oder Heilung erzeugen. Tatsichlich
hat man herausgefunden, dass die Erwartungshaltung des
Patienten korperliche Reaktionen auslost und beispielswei-
se schmerzstillende Hormone freisetzt. Die Erwartung be-
wirkt laut Dr. Hans Griin, USA, zu ca. 30-60% Heilung
oder bei negativer Erwartung sogar Krankheit (Nocebo).
Selbst Verhalten, Ereignisse und wissenschaftliche Tests
werden durch diesen Erwartungseffekt beeinflusst. Aber
auch das Arzt-/Therapeutengesprich hat in hohem MafSe
einen Placeboeffekt. Strahlt der Arzt Zuwendung, Beru-
higung und Zuversicht aus, wirken sogar Scheinmedika-
mente besser, als wenn sie wortlos gegeben werden. Lei-
der gibt es kaum Untersuchungen, die zeigen, wieviel Pro-
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zent an der Gesundung oder Linderung der Heilungseffekt
des guten Arztgesprichs ausmacht. Der Placebo-Effekt des
Arztgespriachs konnte so hoch liegen, dass viele Therapien
nur eine Nebenrolle spielen. In neuerer Zeit hat sich das
Konzept der »Sprechenden Medizin« entwickelt, in der
dem Arztgesprich mehr Aufmerksamkeit und Zeit gewid-
met werden soll. Es konnte sich bisher nicht durchsetzen,
weil ein langeres Arztgesprach im bisherigen Gesundheits-
system nicht ausreichend honoriert wird. »Ich kann Kran-
ke durch Worte heilen.« Antiphon von Athen (480-411
v.Chr.) oder »Erst das Wort, dann die Arznei.« Hippokra-
tes von Kos (460—377 v. Chr.); »Die Prophezeiung des Er-
eignisses fithrt zum Ereignis der Prophezeiung.« Paul Watz-
lawick (1921-2007); »Mit Hilfe der Psychoneuroimmuno-
logie kann auch in einem naturwissenschaftlichen Modell
erklart werden, warum Sprache im Heilprozess so wichtig
ist: Sie ist Teil des Resonanzsystems!« Prof. Joachim Bauer

Positive Psychologie: Abraham Maslow verwendete 1954 erst-
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mals den Begriff »Positive Psychologie«. Damit wollte er
die Fokusverschiebung erreichen, die Psychologie nicht nur
fiir die Heilung von Krankheiten zu nutzen, sondern auch,
um das Wohlbefinden gesunder Menschen zu fordern. Erst
1998 griff Martin Seligman (Prasident der American Psy-
chological Association) den Begriff der Positiven Psycholo-
gie wieder auf und schlug vor, dass sich die Forschung statt
nur mit psychischen Belastungen mehr mit der Selbstent-
wicklung von Menschen beschiftigen solle. Paul Mills von
der University of California in San Diego hat die Wirkung
von Dankbarkeit erforscht. Die 186 Teilnehmer seiner Stu-
die (Midnner und Frauen) litten unter »asymptomatischer
Herzinsuffizienz, Stadium B«. Sie notierten in einem be-
stimmten Zeitraum tidglich Dinge, fur die sie sich dankbar
fiihlten. Selbst Wochen danach hatten die Teilnehmer noch
bessere Laune und schliefen besser. IThre Herzfrequenzva-
riabilitat erhohte sich, wodurch das Infarktrisiko sank.
Sogar ihre Entziindungswerte, die fiir die Herzgesundheit
wichtig sind, sanken. Robert Emmons, Kalifornien, fand
2003 heraus, dass nach zehn Wochen Fithren eines Dank-
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barkeitstagebuchs die Teilnehmer messbar mehr Optimis-
mus, Energie und Lebensfreude hatten, mehr Sport trieben,
besser schliefen und korperliche Symptome wie Bauch-
schmerzen, Kopfschmerzen, Schwindel und Verspannun-
gen reduziert waren.

Resonanz: In der Physik bringen sich zwei im gleichen System be-

Seele:

findlichen Saiten mit gleicher Frequenz gegenseitig zum
Schwingen, selbst wenn nur eine angeschlagen wird. Die
Senderauswahl bei den ersten Radios erfolgte iiber einen
Drehkondensator, der den Schwingkreis des Radios mit der
Frequenz des Senders in Resonanz bringt. Mitschwingen —
das ist Resonanz. Auch Gedanken, Gefiihle, der Herz-
schlag bilden elektromagnetische Wellen, die Resonanzen
eingehen. Wenn du auf der mentalen Ebene etwas wieder-
holt denkst, dann setzt sich alles im Umfeld in Bewegung,
was die gleiche Frequenz hat. Die Wahrnehmung richtet
sich darauf aus. Andere Menschen reagieren unbewusst
darauf. Nur so kann man Beobachtungen nachvollziehen,
dass beispielsweise Martina im Alltag immer wieder tatli-
che Angriffe erlebt und ihre Freundin Ursula keine solchen
Erfahrungen macht.

Unter Seele verstehe ich in diesem Buch ein tiefes Uremp-
finden, welches mit unserer gefiihlten Identitit verbunden
ist. Sie ist fir mich das Energiefeld des Menschen, in dem
alle bewussten und unbewussten Informationen uber ihn
gespeichert sind und gespeichert werden. Sie ist die Urma-
trix, die sich durch die physische Natur eines Lebewesens
ausdruckt. Sie ist verbunden mit einer tibergeordneten Ma-
trix, in der alle Lebewesen vernetzt sind. »Es ist der Geist,
der sich den Korper baut.« Friedrich Schiller (1759-1805)

Selbstwirksamkeit: ist das Vertrauen und der Glaube in die eige-

nen Stiarken, Fihigkeiten und in die Wirksamkeit unseres
Handelns. Es ist die Zuversicht, Hindernisse iiberwinden
zu konnen. Sie ist ein wichtiger Aspekt der Resilienz. Sie
griindet sich auf bisherige Erfahrungen von Misserfolgen
und erreichten Erfolgen. Die Bildung der Selbstwirksam-
keit beginnt schon im Siuglingsalter als sogenannte Funk-
tionslust. Wenn der Sdugling beispielsweise eine Bewegung
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macht, bemerkt er, dass er etwas in seinem Umfeld bewe-
gen kann. Menschen mit einer niedrigen Selbstwirksam-
keits-Erwartung sind der Uberzeugung, dass sie mit ihren
Initiativen und ihrem Verhalten nicht viel bewirken kon-
nen. Sie glauben, dass ihr Leben eher von anderen Perso-
nen oder dufSeren Umstdnden bestimmt wird als von ihnen
selbst. Sie erleben sich eher als Opfer. Sie neigen zu Pessi-
mismus und negativen Erwartungen. Menschen mit hoher
Selbstwirksamkeits-Erwartung vertrauen darauf, dass sie
etwas bewegen und bewirken konnen. Schwierige Situatio-
nen erleben sie als Herausforderungen, die gemeistert wer-
den konnen. Sie erleben sich eher als Gestalter. Sie neigen
zu Optimismus und zu positiven Erwartungen.

Stresshormone und Neurotransmitter: Fir die Bewiltigung einer
akuten Stresssituation sind die Katecholamine als schnell
wirkende Botenstoffe bestens geeignet. Dazu gehoren: Ad-
renalin: kreislaufaktiv, aktiviert den Korper fiir Kampf
oder Flucht; Noradrenalin: Uberleben sichern, Erinnerung
an traumatische oder belastende Erfahrungen tiber Amyg-
dala, Hintergrund-Alarmbereitschaft; Dopamin: beloh-
nungsorientierte Aktivitiat, Konzentration auf das Wesent-
liche bei Zielerreichung und Uberlebenssituationen; Neu-
gier befeuert Dopamin; Sie erhohen das Aktivititspotential
des Korpers durch vermehrte Durchblutung der Muskula-
tur, Blutdruckerh6hung, Aktivierung des Sympathikus im
autonomen Nervensystem. Kortisol ist eines der wichtigs-
ten Stresshormone aus der Gruppe der Glucokortikoide —
mehr siehe unter Glossar »Kortisol«. Diese sogenannten
Stresshormone brauchen wir im tiglichen Leben zur na-
tuirlichen Aktivierung. Entscheidend fiir den gesunden oder
blockierenden Fluss dieser Antriebskrifte ist ihre Konzen-
tration und deren dynamische Anpassungsfahigkeit. Eine
ubermafSige Beanspruchung durch Panikum im Daueralarm
konnten wir auch als Fehlbedienung dieser Hormone be-
zeichnen.

Workaholic: Der Workaholic ist ein arbeitswitiger Mensch. Er
wird angetrieben von dem Gefiihl, nicht gut genug zu sein,
um geliebt zu werden. Zum Ausgleich will er durch Leis-
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tung seinen Wert beweisen. Wenn die duflere Anerkennung
dafiir nicht eintritt, oder er sie nicht annehmen kann, treibt
er sich immer weiter an, um endlich gut genug zu sein. Er ist
extrinsisch (Antrieb von aufSen) motiviert und daher auch
von auflen abhingig. Er kann schlecht abschalten, wenn
er seinen Arbeitsplatz verldsst. Wenn er nicht vorher inne-
hilt, kann er in einem Burnout zusammenbrechen. Im Ge-
gensatz dazu erlebt ein von intrinsischer (Antrieb aus dem
eigenen Inneren) Motivation angetriebener arbeitsamer
Mensch Flow bei seiner Arbeit und gewinnt daraus Energie.

Moge Heurekum mit dir sein!
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