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Wie Sie dieses Buch nutzen kdnnen

Als praktische Anwendungsfille aus dem Leben erzéhle ich Thnen
eine Reihe wahrer Erlebnisse und Geschichten, die ich von ande-
ren, meist von Patienten, gehort oder selbst erlebt habe. An passen-
der Stelle finden Sie fiir die jeweilige Situation hilfreiche Tipps.
Diese Ratschlige konnen Sie auf viele Lebenslagen anwenden.

Zusitzlich finden Sie viele Ubungen. Unter dem jeweiligen Titel
steht eine Charakterisierung in Stichworten. Manche Ubungen
sind fiir den Notfall gedacht; sie brauchen oft nicht viel Zeit, sind
meist leicht zu erlernen und wirken bei akuten Konflikten und
Krisen. Es ist gut, zwei oder drei davon als festes Repertoire parat
zu haben. Andere Ubungen sind zwar schnell zu erlernen, sollten
aber geiibt werden, bevor Sie sie im Ernstfall einsetzen. Sie wirken
gut im Umgang mit den Tiicken des Alltags und stirken Ihre Selbst-
sicherheit. Manche Ubungen erfordern einige Wiederholungen,
sind dann aber sehr wirksam. Sie werden sogar in der Trauma-
therapie eingesetzt. Bei regelmiBigem Uben kénnen Sie damit auf
Dauer IThre Stimmung stabilisieren.

Benutzen Sie dieses Buch, ganz wie es Thnen am meisten Freude
macht. Sie kénnen alle Ubungen durcharbeiten, ein- oder mehr-
mals. Sie kénnen sich eine gerade passende Ubung aussuchen
oder Sie fiihren gar keine Ubung aus, sondern amiisieren sich iiber
die eine oder andere Geschichte, in der Sie sich wiedererkennen.
Das kann Sie schon erleichtern und von dem Gedanken befreien,
dass nur Sie so merkwiirdiges Zeug denken oder tun.

Mein personliches Repertoire, meine »innere Notfallapotheke«,
enthilt eine »Realitétspriifung« (siche ab Seite 48), in der ich
mir die reale Situation vergegenwirtige. Auflerdem umfasst sie
Atemiibungen (Seite 31) und die Ubung »Innere Sicherheit« (ab
Seite 46). Diese versetzt mich innerlich an meinen Lieblingsplatz.
Je deutlicher das Bild wird, umso mehr Ruhe kehrt in mich ein.

Wozu die Angst? Woher die Wut? Hier erfahren Sie, woher
diese unangenehmen Gefiihle kommen, welche Funk-
tionen sie in der Entwicklungsgeschichte des Menschen
einst hatten und wozu sie in unserem heutigen Leben
niitzlich sein konnen. Und dann werden wir darangehen,

sie besser in den Griff zu bekommen ...




onsGEHIRNwowe

"ESFUR UNS SORGT

‘Wir kennen auf Erden kaum etwas Grofartigeres als unser eigenes
Gehirn. Es hat sich in Jahrmillionen entwickelt; manche seiner
Teile sind nach uraltem Plan gebaut. Uber diesen langen Schatten
kénnen wir nur schwer springen.
Die A dala (siehe Abbildi ) ist ein Teil unseres
ilteren Siugetierhirns und fiir Angst und Flucht zustindig. Man
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konnte ihr geradezu eine te

Sie ist der Teil des Gehirns, in dem die meisten jener Gefiihle ihren
Ursprung haben, die wir als negativ empfinden, weil sie unange-
nehm sind. Ich spreche von Angst und Wut sowie ihren zahlreichen
Variationen und Mischformen. Die Amygdala bildet zusammen
mit dem Nucleus accumbens das limbische System. Der Nucleus

bens ist das um, das die meisten subjektiv
angenehmen, positiven Gefiihle erzeugt.

Um zu verhindern, dass die dngstliche Amygdala die Allein-
herrschaft iiber unser Gehirn an sich reifit, ist es wichtig, durch

Das Gehirn und wie es fir uns sorgt

gute Erfahrungen - und Erinnerungen an gute Erfahrungen - die
Frontallappen zu stirken. Dort sitzt nimlich unser personliches
Denken. Der cingulire Cortex hat mit Emotionalitit, Lernen

und sozialen Beziehungen zu tun. Er tritt dann in Aktion, wenn
wir die Flexibilitit und Lernfihigkeit unseres Gehirns nutzen
wollen. Ein aktiver Frontallappen reduziert unsere Angstlichkeit
und bewirkt Gelassenheit. Wir konnen diesen Effekt durch positive
Bilder erreichen, die uns bald zufriedener machen.

Die Zeichnung unten stellt unser Gehirn in stark vereinfachter
Form dar. Um nicht zu sehr ins Detail zu gehen, betrachten wir nur
die drei wesentlichen Bestandteile:

1. Den entwicklungsgeschichtlich dltesten Teil des Gehirns
nennen wir Stammhirn oder Reptilienhirn. Wie schon der
Name andeutet, sichert es unser nacktes Uberleben. Im Ruhe-
modus sorgt es fiir so zentrale unwillkiirliche Funktionen wie
Atmung und Herzrhythmus, Hunger und damit Nahrungs-

. X 1
fiir gung und For

‘Wird das Stammbhirn aufgeregt, organisiert es auch unsere
Notmafnahmen, namlich Flucht, Angriff oder Totstellen.

Grohirnrinde

Cinguldrer Cortex

Priifrontaler
Cortex
(Stirnhirn)

Thalamus

Nucleus accumbens

Amygdala
Stammbhirn Kleinhirn
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TIPP IN AKTION TRETEN

Zu den konkreten Hilfsmitteln, mit denen Sie sich retten konnen, wenn Sie
sich traurig, schlecht gelaunt, angstlich oder vom allgemeinen Weltschmerz
iibermannt fiihlen, gehort auch eine Liste handfester Dinge, die Sie gegebe-
nenfalls unternehmen kénnen. Denken Sie an ganz normale Aktivitaten wie

o eine Freundin anrufen, o spazierengehen,

0 ein Bild malen, o joggen,
0 ein luxurioses Duftbad nehmen, o seilspringen,
o ins Kino gehen und beim Filmeine o tanzen,

Portion Popcorn essen, o Rasen méhen...

0b Sie solche Betétigungen stupide oder meditativ nennen beziehungsweise
derartigen Zeitvertreib als seicht oder amiisant erleben ~ immerhin findet all
das in der Gegenwart statt. Worum auch immer es bei lhnen geht, reale Akti-

vitéten trennen Sie von der it und der

Zukunft. Es geht hier darum, Ihr Gehirn abzulenken, damit es die Produktion
der Stresshormone Cortisol und Adrenalin herunterregeln kann. Wenn Sie ein
bisschen geiibt sind, lassen sich die Probleme, soweit sie nicht existenziell

sind — und das sind sie selten —, tatsachlich fiir eine Weile vergessen.

Beruhigung

© Fiir Notfille
© Lerniibung, braucht etwas Routine

O Lenkt die Aufmerksamkeit auf den Korper

Wenn alles wieder einmal schrecklich und sinnlos ist, konnen wir
unser Gehirn am besten in den Ruhemodus bringen, indem wir
unseren Korper verstirkt wahrnehmen: Stellen Sie sich mit beiden
Fiiflen fest auf den Boden, machen Sie die Augen auf und sehen Sie
ein konkretes Objekt an. Atmen Sie dabei tief aus.

Die Freude des Tages sammeln

© Einsteigeriibung

© Lenkt den Blick auf die kleinen Schénheiten
© Beschiftigt Sie spielerisch

Sie haben eine Handvoll Trockenbohnen, kleine Kiesel, Murmeln

oder Ahnliches in der rechten H he. Damit zihlen Sie die

schonen Momente des Tages ab. Jedes Mal wenn Sie sich iiber
irgendetwas freuen, lassen Sie eine Bohne von der rechten in die
linke Tasche wandern. Nicht vergessen! Das fordert Sie laufend
dazu auf, »trotz allem« das Schone zur Kenntnis zu nehmen und
sogar danach zu suchen, statt es achtlos zu iibergehen.

Freuen kénnen Sie sich iiber vieles, wenn Sie die Welt nur mit
offenen Sinnen an sich herankommen lassen: Blumen, Kinder-
lachen, Vogelgesang, freundliche Blicke, Sonnenschein, malerische
Wolken, einen warmen Schal, eine gefundene Miinze ... So werden
Sie mitunter gleich mehrere Bohnen in die linke Tasche verlagern.
Abends zihlen Sie dann die Bohnen und erinnern sich an alle
schonen Einzelheiten. Sie konnen auch im Wettbewerb mit Freun-
din, Partner oder Kindern sammeln und einander die schénsten
Ereignisse erzihlen.

Diese Ubung zihlt zu meinen Favoriten. Eine Freundin hat mir
dafiir sogar ein Stoffsickchen geniht und mit schwarzen Bohnen
gefiillt. Aber am meisten hat mich dies gefreut: Ich erklarte meinem
Sohn die Regeln. Da fragte er: »Reichen die Bohnen denn fiir dich?«

Das Schicksal hat nichts so schlimm gemacht,
dass nicht irgendwo auch Freuden
das Leid milderten. ovid (-43v.chr, +um 17 n.Chr)

Itigung: wichtige Ubungen zur Selbsthilfe

33



VOM ARGERNIS RUCK, ZUCK ZUM PROBLEM

164

Es gibt also zweierlei Arten, wie uns das Wiinschen ungliicklich
machen kann: Entweder ist es in unserem Leben generell verboten
oder wir erfiillen uns die falschen Wiinsche, weil wir nie gelernt
haben, die Stimme unserer Sehnsucht zu héren.

Verborgene Wiinsche erkennen

© Fordert Einsicht und Selbstkritik
© Kostet etwas Zeit
© Entlarvt kurzsichtige Begehrlichkeiten

Machen Sie eine Liste von allem, was Sie sich wiinschen - ganz un-
zensiert. Sie brauchen sie ja niemandem zu zeigen. Schreiben Sie
hinter jeden Wunsch, was Sie sich davon versprechen, dass er sich
erfiillt - zum Beispiel wie in der folgenden Tabelle.

Ihr Wunsch... ...und sein eigentliches Ziel
Eine Weltreise Dann habe ich etwas Tolles zu erzahlen.
Ein rotes Kleid Dann werde ich mich schon und autonom fiihlen - wie

die Frau in dem gleichnamigen Buch.

Eine teure Hautcreme Ich werde mich mehr um mich selbst kimmern.

Nehmen Sie sich reichlich Zeit fiir die zweite Spalte. Sie werden
feststellen, dass sich hinter einem Wunsch oft ein anderer, groferer
versteckt, der bestehen bleiben wird, wenn Sie sich den kleinen
konkreten Wunsch erfiillt haben. Der Text in der zweiten Spalte
macht Thnen deutlich, was Thr eigentlicher Wunsch ist und warum
Sie sich manchmal mit Threm Leben so unzufrieden fithlen. Um
bei dem Beispiel zu bleiben: Der Wunsch nach der Creme verbirgt
den tieferen Wunsch nach mehr Zeit fiir sich selbst.

Ohne Wiinsche keine Erfillung

Versteckte Wiinsche fithren sehr hiufig zu tiberfliissigen »Frust-
kiufen, also sinnlosem Konsum. Wir erhoffen uns etwas von
der neuen Bluse, das sich nicht erfiillt; also versuchen wir es eben
mit Schuhen ... Diese Form von Ersatzbefriedigung macht uns
natiirlich nicht etwa gliicklich, sondern immer noch drmer und
ungliicklicher. Ihre Tabelle aus der vorigen Ubung ist die Grund-
lage fiir die nachste. Nehmen Sie sich etwas Zeit dafiir.

Wiinsche: die Erfiillung anpeilen

© Ubung fiir Kénner
© Sorgt fiir mehr Realismus

O Zeigt zielfiihrende Aktivititen auf

Markieren Sie in Threr Wunschtabelle die Punkte, die Sie fir

Thre grofen Sehnsuchtswiinsche halten, zum Beispiel mit einem
Sternchen. Es wird oft in der zweiten Spalte stehen, nimlich bei
den eigentlichen Zielen. Legen Sie nun eine neue Tabelle an: Links
stehen Thre groen Wiinsche. Rechts schreiben Sie dazu, was zu
ihrer Erfiillung fithren kénnte.

Ihr eigentliches Ziel... ...und der Weg dorthin

Eine Femreise Ich erffne ein Sparbuch.
Ich nehme mir Zeit fir einen Besuch im Reisebilro,
Ich mache eine Liste aller Orte, die ich sehen méchte.
Ich informiere mich uber Wohnungstauschbirsen.

Ich mochte mich schoner | ich sortiere meinen Kleiderschrank, buche eine
fuhlen, weilich dann siche- | Behandlung bei der Kosmetikerin, belege einen
rer auftreten kann Tanzkurs...

Ich wiinsche mir mehr Zeit | Fur jeden Montag um 19 Uhr schreibe ich »ICH« als
far mich selbst. Termin in meinen Kalender. Ich meditiere zweimal am
Tag zehn Minuten
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Was in der Evolution der Menschheit einmal niitzlich war,
darauf kénnten wir heute getrost verzichten. Doch wie
entkommt man dem eigenen Gehirn?

Psychotherapeutin Angelika Rohwetter erklart mithilfe der
Gehirnforschung, warum wir Menschen zum Schwarzmalen
neigen. Und sie zeigt auf Basis ihrer praktischen Erfahrungen,
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wie wir den her-Mechani: in unse-

rem Kopf mit kleinen Tricks und wirkungsvollen Strategien
beil Handfeste, allt liche Ubungen helfen
dabei, negative Gedankenmuster zu unterbrechen und in
Zukunft das Glas halb voll statt halb leer zu sehen.
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