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Emotionale Flexibilitat

Mensch argere dich nicht — die Folgen emotionaler Dissonanz

Wir schreiben das Jahr 1954. Der elfjdhrige Mattes sitzt mit seinem Vater Richard an einem
Tisch in einer essener Kneipe. Der Vater raucht eine Zigarette. Im Hintergrund feuert eine
Gruppe Manner ein Fussballspiel im Fernsehen an. Dann spricht der Vater: “Hér mal, ich hab’
dich da neulich in der Kirche gesehen. Du hast eine Kerze angeziindet. Sagst du mir auch fur
wen?“ Mattes zogert. ,Nun komm‘ sag schon.” fordert ihn Richard auf. ,Flir den Helmut Rahn.
Herberger stellt ihn meistens nicht auf und da dachte ich, ich muss was tun.” Richard |6scht
seine Zigarette und sagt mit ernstem Ton zu seinem Sohn: ,,Komm* mal mit raus.” Im Hinterhof
der Kneipe angekommen, stellt er Mattes zur Rede: , Verstehe ich das richtig? Du ziindest in
der Kirche eine Kerze an, nur damit irgend so ein Balltreter nicht auf der Reservebank sitzen
muss.” ,,Aber Helmut Rahn ist nicht irgend so ein Balltreter. Er ist der Beste! Und ich...”,
erwidert Mattes. Sofort unterbricht ihn sein Vater: ,Bist du noch zu retten? Erkldre mir mal,
wie du darauf kommst die Kirche fiir solche albernen Matzchen zu missbrauchen! Du gehst
jetzt nach Hause und denkst iber den Sinn der Kirche nach!“ Mattes mdchte protestieren:
»Aber jetzt spielt doch...” Und sofort verpasst ihm sein Vater eine Ohrfeige mit flacher Hand.
Mattes schaut seinen Vater entsetzt an und es steigen ihm Tranen in die Augen. ,,Schluss jetzt!
Ab nach Hause! Und fang bloss nicht an zu heulen. Ein deutscher Junge weint nicht.”, ermahnt
ihn Richard, bevor Mattes in Richtung nach Hause flieht.

,Ein deutscher Junge weint nicht.” Diese finf Worter aus dem bekannten Film ,Das Wunder
von Bern“ aus dem Jahr 2003 formen einen Glaubenssatz, der von Generation zu Generation
in Deutschland weitergegeben wurde. Es ist eine Ermahnung, wie ein Junge in Deutschland
mit seinen Emotionen umzugehen hat. Glaubenssatze dieser Art finden wir auch heute noch
Uiberall wieder: ,Ein Indianer kennt keinen Schmerz.”, ,Arger dich nicht, sonst bekommst du
noch einen Herzinfarkt.”, ,Kopf hoch, bis du heiratest, ist alles wieder gut.”, ,,Ab mit dir ins
Zimmer! Wenn du dich beruhigt hast, darfst du wieder rauskommen!“ sind alles Satze, die der
ein oder andere in seiner Kindheit schon einmal gehoért hat. Im Haus meines Vaters war es der
Satz ,Nit g’scholden ist g’lobt g'nug.” Was so viel bedeutet wie: ,Nicht bestraft, ist gelobt
genug.” Was die Folge ist, wenn wir uns solche Glaubenssatze aneignen, ist vielen Menschen
nicht bewusst. Wir sind der Uberzeugung, dass es besser fiir uns und auch andere ist, wenn
wir manche Emotionen zulassen und andere moglichst vermeiden. Zum Beispiel sind
Interesse, Freude und Liebe Emotionen, die die meisten Menschen besonders haufig spiren
mochten. Wiahrend Arger, Angst und Trauer gerne zensiert werden. So gehen manche
Menschen sehr hart mit sich ins Gericht, wenn sie sich drgern. Vor allem wenn sie einen Beruf
ausiiben, wo Arger ein Tabu ist: ,Ich darf mich nicht drgern, schliesslich bin ich Coach.” Die
Folge: Wir geraten in einen Sog der Antigravitation gegenlber unseren Emotionen und drgern
uns, dass wir uns drgern. Eine haufige Bewaltigungsstrategie, um diese ,negative“ Emotion
»sloszuwerden” ist diese zu unterdriicken und mit einem Lacheln zu maskieren. Um ein guter
Coach zu sein lautet das Motto dann: ,,Immer schon friedlich und hoflich bleiben.” Doch wie
sagte Friedemann Schulz von Thun einmal so schon: ,Zu friedlich und zu hoflich, das ist
friedhoflich.” Vor allem in den sogenannten Emotion-Work-Berufen oder Emotionsberufe,
worunter auch der Coach fillt, tritt ein solches friedhofliches Verhalten haufiger auf.
Emotionsberufe sind Professionen, die eine intensive zwischenmenschliche Interaktion
erfordern. Dazu gehdren unter anderem Servicekrafte, Pflegepersonal, Psychotherapeuten,
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Arzte, Lehrer, Erzieher, Polizisten und viele mehr. Innerhalb dieser Berufe herrscht in vielen
Fallen die Uberzeugung, dass Professionalitit im Beruf eine hohe emotionale Distanz
erfordere. Das ist auch durchaus sinnvoll. Schliesslich méchten wir in unserer beruflichen Rolle
eine bestimmte Wirkung auf unsere Mitmenschen erzielen, um erfolgreich mit ihnen zu
arbeiten. Stellen Sie sich einen Verkaufer vor, der jedes Mal zurlickschreibt, wenn ein Kunde
sich lautstark beschwert. Wie viele Kunden wiirde er durch seinen offenen Ausdruck von Arger
vergraulen? Oder ein Coach, der seinem Klienten offen zeigt, dass er Angst hat ein bestimmtes
Thema zu bearbeiten, weil er damit noch keine Erfahrung hat. Wie wirkt sich das auf das
Gefiihl von Sicherheit beim Klienten aus? Oder vielleicht eine Polizistin, deren Uberforderung
bei der Menschenmenge einer Demonstration ins Gesicht geschrieben ist. Wer wiirde sie noch
als Autoritatsperson wahrnehmen? Die positive Wirkung auf andere ist in Emotionsberufen
entscheidend. Die Frage ist nur, wie sehr muss ich mich verbiegen, um diese Wirkung zu
erzielen und was ist der Preis dafir? Eine holldndische Studie konnte zeigen: wer sich
dauerhaft dazu hinreissen lasst bestimmte Emotionen einfach zu unterdriicken und mit einem
friedhoflichen Lacheln zu maskieren, neigt eher zu emotionaler Erschépfung, Zynismus und
verminderter Empathiefahigkeit den Menschen gegenlber, mit denen sie eigentlich eine
positive Beziehung aufbauen mochten (Bakker & Heuven, 2006). Die Forscher nennen dies
,emotionale Dissonanz”, die Dissonanz zwischen dem was ich fiihle und dem was ich
letztendlich ausdriicke. Das Problem ist hier: die Emotion mdchte ausgedriickt werden, aber
aufgrund der sozialen Interaktion erlauben wir es nicht. Wird emotionale Dissonanz zum
Dauerzustand, 16st dies massiven Stress fiir die betreffende Person aus. Tatsachlich ist laut
den hollandischen Forschern emotionale Dissonanz der grosste Einflussfaktor flir Burnout in
Emotionsberufen. Noch grosser als ein hohes Arbeitspensum und viel Zeitdruck (Heuven &
Bakker, 2003). Ironischerweise wird durch emotionale Dissonanz zusatzlich das Ziel der
positiven Wirkung auf die andere Person verfehlt. Studien zufolge werden Menschen, die dazu
neigen, ihre Emotionen zu unterdriicken von anderen negativer eingeschatzt. In einem
Experiment schatzten die Gesprachspartner der ,Emotionsunterdriicker” diese als eher
unvertraglicher, nervoser und zwischenmenschlich ablehnender ein. Driickten die Personen
ihre Emotionen hingegen frei aus, gaben ihre Konversationspartner an, diese wirken
enthusiastischer und vertraglicher (Tackman & Srivastava, 2016). Aber hier hort es noch nicht
auf. Emotionen zu unterdriicken stort das zwischenmenschliche Miteinander tatsachlich
massiv. Dies macht sich vor allem dann bemerkbar, wenn eine Person in einem neuen Umfeld
sozialen Anschluss finden mochte. Beispielsweise konnte eine Studie zeigen, dass
»Emotionsunterdriicker” an einem neuen Arbeitsplatz weniger soziale Unterstiitzung
erhalten, weniger Freundschaften bilden und allgemein unzufriedener mit der neuen Situation
sind (Srivastava, Tamir, McGonigal, John, & Gross, 2009). Emotionale Dissonanz bedeutet eine
enorme Belastung fiir die psychische und soziale Gesundheit. Aus diesem Grund ist es noch
schlimmer, dass sich diese Belastung auch auf andere Menschen Ubertragt: In einem
Experiment schauten sich die Versuchspersonen unabhangig voneinander tber elf Minuten
eine Dokumentation (iber den zweiten Weltkrieg an. Anschliessend tauschten sie sich
paarweise Uber ihre emotionalen Eindriicke aus. Dabei wurden die Probanden in zwei
Gruppen aufgeteilt. Die Versuchsteilnehmer der einen Gruppe erhielten die Aufgabe,
wahrend des Gesprachs ihre Gefiihle in der Mimik und Korpersprache zu unterdriicken. Die
andere Gruppe hingegen sollte einfach ausdriicken, wie sie sich gerade fihlten. Wahrend des
Gesprachs wurden bei beiden Gesprachspartnern physiologische Parameter gemessen, um
eine mogliche Stressreaktion festzustellen. Tatsachlich stellten die Forscher bei der
Auswertung der Daten fest, dass sich in der ersten Gruppe sowohl bei den
»Emotionsunterdriickern” als auch bei ihren Gesprachspartnern eine Stressreaktion in Form
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eines beschleunigten Herzschlags und verengten Blutgefdssen zeigte. Darliber hinaus
empfanden die Emotionsunterdriicker das Gesprach als anstrengender und unangenehmer,
wahrend ihre Gesprachspartner sie als schlechte Kommunikatoren bewerteten (Peters,
Overall, & Jamieson, 2014).

Emotionale Dissonanz ist einer der destruktivsten Formen der Antigravitation fir unser
emotionales Leben. Es ist ein Kampf gegen natiirliche Regungen des Korpers, der sich auf alle
moglichen Aspekte der Gesundheit auswirkt. Denn die inneren Prozesse des Korpers folgen
einem einfachen physikalischen Gesetz: Druck erzeugt Gegendruck. Je mehr Kraft wir auf
unsere Emotionen austiben, um sie zu unterdriicken, desto starker driicken sie zuriick und
beeinflussen unsere Physiologie und unser Wohlbefinden negativ. An diesem Punkt stellt sich
natlirlich die Frage: was bringt unser wieder in die emotionale Gravitation? Was soll ich mit
meinem  Emotionsausdruck stattdessen tun? Ein Immobilienunternehmen im
nordchinesischen Handan stellte sich 2015 genau diese Frage. Um die emotionale Dissonanz
und das damit verbundene friedhofliche Lacheln im Biroalltag zu minimieren entschieden sie
sich dazu einen Tag im Monat eine Maske aufzuziehen. Vom Abteilungsleiter bis zum
Sicherheitspersonal partizipierten alle Mitarbeiter monatlich am ,Faceless-Day”, um
wenigstens an einem Tag unter der Maske zeigen zu kdnnen, wie sie sich wirklich fhlten. Ein
interessanter Losungsansatz. Doch wie wirksam ist er? Sie werden wahrscheinlich selber
gerade den Kopf geschiittelt haben. Eine Loésung des Problems stellt der ,Faceless-Day” nicht
dar. Denn die Message bleibt: ,Fiir positive Beziehungen muss ich dauerhaft ,positive”
Emotionen zeigen.” Anstatt der Maske des Lachelns setzen die Mitarbeiter hier eine
tatsachliche Maske auf. Sie sind wie der Name schon sagt ,,gesichtslos”, im Sinne von unecht
und unaufrichtig. Doch was bedeutet es seinen Emotionen und meinen Mitmenschen
gegenlber aufrichtig zu begegnen und sein Gesicht wieder zu finden? Bedeutet Aufrichtigkeit
etwa, meine Emotionen unkontrolliert auszudriicken, wie es mir gerade passt? Weit gefehlt.
Auf den vorherigen Seiten haben wir bereits festgestellt, was dies fiir soziale und berufliche
Folgen mit sich ziehen kann. In bestimmten Kontexten, beispielsweise wenn ich eine
emotionale Nihe zu einer Person aufbauen méchte, dann ist der Ausdruck von Arger
schlichtweg fehl am Platz. Arger kann auf andere Menschen dominant und sogar bedrohlich
und abweisend wirken (Ellyson & Dovidio, 1985, p. 91; Moore, 2002). Der offene Ausdruck von
Arger schreckt in solch einer Situation eher ab, wihrend auf der anderen Seite der Ausdruck
einer leichten Trauermiene die Wirkung zwischenmenschlicher Nahe beglinstigt. Wenn eine
Person jedoch kompetent wirken méchte, ist hier wiederum die Trauer falsch und der Arger
eher richtig, da Trauer Durchsetzungsschwache und weniger Kompetenz vermittelt (Tiedens,
2001). Erschwerend kommt hinzu, dass sich der unkontrollierte Ausdruck von Emotionen
ahnlich wie die emotionale Dissonanz negativ auf die Gesundheit auswirken kann. Zum
Beispiel besteht bei einer Person, die fortwahrend ihren Arger ausdriickt Studien zufolge ein
erhohtes Risiko einer Herzkreislauf-Erkrankung, wie einem Herzinfarkt (Adler & Matthews,
1994). Ohne Kontrolle Giber unseren Emotionsausdruck kénnen wir also genau wie mit dem
Unterdriicken von Emotionen sehr viel falsch machen. Emotional aufrichtig zu sein bedeutet
deshalb die Weisheit zu besitzen, zu entscheiden in welcher Situation die Kontrolle und in
welcher Situation die Offenheit im Emotionsausdruck richtig ist. Emotional aufrecht durchs
Leben bedeutet die Fahigkeit zu besitzen Emotionen in ihrem Ausdruck willentlich hoch- und
runterregulieren zu kdnnen. Diese Fahigkeit bezeichnet die Forschung als emotionale
Ausdrucksflexibilitat. Sie gilt laut der aktuellen Forschung als beste Losung fir emotionale
Dissonanz und das damit verbundene Unterdriicke-ich-oder-zeige-ich-Dilemma.
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Survival of the fittest

Nicht der Starkste Uiberlebt, sondern der Anpassungsfahigste. Das gilt auch im Umgang mit
unseren Emotionen. Wer im Arbeitsalltag oder allgemein im sozialen Miteinander seinen
Emotionsausdruck flexibel anpassen kann, reduziert die emotionale Dissonanz und die damit
verbundenen Folgen massiv (A. A. Grandey, Fisk, & Steiner, 2005; Ortiz-Bonnin, Esther Garcia-
Buades, Caballer, & Zapf, 2016).

Dies wird in der ,Expressive Flexibility-Hypothese” beschrieben. Demnach hangt eine
erfolgreiche emotionale Anpassung nicht so sehr von dem eigenen Selbstregulationsprozess
ab, sondern von der Fahigkeit, Emotionen im nonverbalen Ausdruck zu verstirken oder zu
unterdriicken, je nach den situativen Anforderungen (Westphal, Seivert, & Bonanno, 2010).
Demnach ist die Fahigkeit zur emotionalen Ausdrucksflexibilitdt nicht nur eine Losung gegen
emotionale Dissonanz, sondern auch ein wahrer Resilienzfaktor. Dies konnte eine Studie an
New Yorker College-Studenten, die die Terroranschldage vom 11. September 2001 miterlebten,
eindrucksvoll nachgewiesen werden. 101 Studenten fillten in einem Experiment im ersten
Monat ihres ersten Semesters am College einen Fragebogen zur Messung der psychischen
Gesundheit aus. Zusatzlich fihrten die Studenten einen Test durch, um die emotionale
Ausdrucksflexibilitdit zu messen. Darin wurden die Probanden angehalten mit einer
Computersoftware zu interagieren, die Bilder von unterschiedlichen nonverbalen
Emotionsausdriicken prasentiert. Die Software teilte den Studenten mit, inwieweit sie die
gezeigten Emotionen ebenfalls voll ausdriicken, zum Teil ausdriicken oder unterdriicken
sollten. Dabei wurden die Probanden von einem Einwegspiegel aus gefilmt und deren
nonverbalen Signale wurden spater codiert und deren emotionale Ausdrucksflexibilitat
ausgewertet. Nach dem zweiten Studienjahr fillten die Studenten dann noch einmal den
Fragebogen zur psychischen Gesundheit aus und die Forscher werteten aus, inwieweit sich
die emotionale Ausdrucksflexibilitit mit den Werten aus den zwei Testungen
zusammenhadngen. Tatsachlich hatten Studenten mit einer hohen Ausdrucksflexibilitat
signifikant weniger Stress als ihre Mitstudenten am Ende des zweiten Studienjahres (Bonanno,
Papa, Lalande, Westphal, & Coifman, 2004). Eine hohe emotionale Ausdrucksflexibilitat fuhrt
zu einer hohen psychischen Anpassungsfahigkeit. Eine niedrige Ausdrucksflexibilitat hingegen
zu einer niedrigen: Eine weitere Studie mit Kriegsveteranen konnte zeigen, dass je niedriger
die Fahigkeit der emotionalen Ausdrucksflexibilitat ausgepragt ist, desto starker zeigen sich
Symptome einer posttraumatischen Belastungsstérung (Rodin et al., 2017). Ebenso weist die
Forschung daraufhin, dass eine niedrige emotionale Ausdrucksflexibilitat damit einhergeht,
dass wir den Verlust eines Lebenspartners schlechter verarbeiten (Gupta & Bonanno, 2011).

Emotionale Ausdrucksflexibilitat trainieren

Wer die Fahigkeit zur emotionalen Ausdrucksflexibilitat beherrscht hat einen funktionalen
Zugriff auf das gesamte Spektrum der Emotionen. Das macht die emotionale
Ausdrucksflexibilitdt zu einem so wichtigen Teil des Emotional Resourcing und somit zu einer
Kernfahigkeit fir Mesource®. Dafir muss natlrlich vorausgesetzt sein, dass diese Fahigkeit
erlernbar ist. Emotionale Ausdrucksflexibilitat ist Studien zufolge Uber die Zeit betrachtet
relativ stabil (Gupta & Bonanno, 2011). Dennoch ldsst sie sich wie jede andere Fahigkeit
trainieren. Es gibt dazu zwar bisher noch keine Studien, allerdings geht selbst der flihrende
Forscher auf dem Gebiet George Bonanno davon aus, dass sich emotionale
Ausdrucksflexibilitdt eintiben ldsst. Und zwar Schritt flr Schritt. Dafir zergliedern wir diese
Kernfahigkeit in seine Teilelemente und trainieren nacheinander jeder fir sich. In dem
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Oktagon-Modell der emotionalen Ausdrucksflexibilitdit sind diese Elemente in acht
aufeinander aufbauende Teilfdahigkeiten unterteilt. Um emotionale Ausdrucksfahigkeit zu
meistern geht es genau um diese acht Fahigkeiten. Die achte und letzte Fahigkeitsstufe ist der
Mut zur emotionalen Aufrichtigkeit. Denn dieser ist letztendlich entscheidend und integriert
alle anderen davor. Schliesslich geht es bei einem flexiblen und funktionalen Umgang mit dem
gesamten Emotionsspektrum um genau das: Aufrichtigkeit statt Dissonanz kultivieren. Die
Teilfahigkeiten des Oktagon-Modells werden im Folgenden beschrieben (Eilert, 2020).

Emotionale
Achisamkeit
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Teilfdhigkeit 1 - Gesunde Glaubenssatze iiber Emotionen: Wie schadlich ungesunde
Glaubenssatze tber Emotionen fiir unsere Gesundheit sein kénnen, hat die Forschung zur
emotionalen Dissonanz eindeutig gezeigt. Deswegen ist es flir uns unverstandlich, dass die
Psychologie bis heute Emotionen in positive und negative Emotionen kategorisiert (Ortony &
Turner, 1990). Aus unserer Sicht ist das einer der grossten Fehler der Psychologie. Denn sind
wir der Uberzeugung, dass manche Emotionen gut und andere schlecht fiir uns sind wirkt sich
dies massiv auf die psychische Gesundheit aus. In einer Meta-Analyse von 2018 analysierte
eine Forschergruppe mehrere Studien, um herauszufinden inwieweit sich zwei bestimmte
Arten von Emotionsglaubenssatzen auf das Wohlbefinden. Die eine Glaubenssatzart war die
eben beschriebene Kategorisierung von Emotionen in gute und schlechte und die damit
verbundene Uberzeugung, dass manche Emotionen ausgelebt werden diirfen und andere
nicht. Es ging also um die Bewertung der Valenz von Emotionen. Menschen, die glauben
bestimmte Emotionen sind schlecht, haben gréssere Probleme im Umgang mit emotionalem
Stress. Auf der anderen Seite spliren Personen ,positive” Emotionen wie Freude weniger,
wenn sie der Uberzeugung sind, dass Freude besonders wichtig ist. Die andere negative
Glaubenssatzart betrifft die Kontrolle iiber Emotionen. Hier geht es um die Uberzeugung, dass
Emotionen nicht willentlich beeinflusst werden kénnen. Sie passieren einfach und man kann
nichts flir oder gegen sie tun. Wer glaubt Emotionen sind unkontrollierbar neigt laut der Meta-
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Analyse eher zu einem niedrigen Wohlbefinden, sowie Depressions- und
Angststorungssymptomen (Ford & Gross, 2018). Weitere Studien, die nach der Meta-Analyse
veroffentlicht wurden konnten dies auch noch einmal bestatigen (King & dela Rosa, 2019).
Gesunde Glaubenssatze Gber Emotionen entwickeln wir also dann, wenn wir eine Haltung
einnehmen in der wir Emotionen als weder besonders positiv noch negativ sehen. Es geht
darum zu erkennen, dass jede Emotion eine wichtige Funktion fiir uns hat. Schliesslich wiirfelt
die Natur nicht. Und es geht um die tiefe Uberzeugung, dass unsere Emotionen nicht uns
kontrollieren, sondern wir diese. Die gesunden Glaubenssdtze sind der erste Schritt der
emotionalen Ausdrucksflexibilitat, um daraufhin achtsam mit den eigenen Emotionen
umzugehen.

Teilfahigkeit 2 - Emotionale Achtsamkeit: Achtsamkeit hat sich in den letzten Jahren zum
absoluten Modewort entwickelt. Es wird haufig verwendet, aber nicht jeder weiss, was mit
Achtsamkeit eigentlich gemeint ist. Achtsamkeit ist definiert als eine spezifische Form der
Aufmerksamkeitslenkung: absichtsvoll, auf den gegenwartigen Moment bezogen und nicht
wertend (Kabat-Zinn, 1994, p. 4). Emotionale Achtsamkeit bedeutet die Aufmerksamkeit auf
eine auftretende Emotion zu richten, ohne diese als positiv oder negativ zu werden. Aus
diesem Grund sind die gesunden Glaubenssatze aus dem ersten Schritt so wichtig. Es geht also
um eine wertfreie Wahrnehmung der Emotion und den damit verbundenen Reaktionen.
Kénnen wir Emotionen wertfrei Wahrnehmen, dann kénnen wir sie auch im Trubel des Alltags
besser auseinanderhalten und auch annehmen (Hill & Updegraff, 2012). Achtsamkeit ist wie
ein Hinweisschild, das uns sagt: ,Halte mal kurz inne und beobachte was gerade innerlich
passiert.” Eine wissenschaftlich sehr gut untersuchte Ubung, um die Achtsamkeit zu
trainieren, ist das achtsame Beobachten des Atems. Der Atem kann uns im Alltag als , Jetzt-
Anker“ dienen, um die Aufmerksamkeit nach innen zu richten und einfach zu beobachten.

Teilfahigkeit 3 - Selbstwahrnehmung: Studien zufolge hat ungefdhr jeder Zehnte in der
Bevolkerung Schwierigkeiten damit, seine eigenen Gefiihle wahrzunehmen und in Worten zu
beschreiben (Montreuil & Pedinielli, 1995). Dabei zeigen Manner (17 Prozent) haufiger als
Frauen (10 Prozent) das als Personlichkeitseigenschaft beschriebene Merkmal der
sogenannten Alexithymie (Salminen, Saarijarvi, Aarela, Toikka, & Kauhanen, 1999). Das Wort
Alexithymie leitet sich aus dem Griechischen ab und bedeutet so viel wie , keine Worte fir
Gefuhle” (Sifneos, 1973). Eine wichtige Fahigkeit, die den auch als gefiihlsblind beschriebenen
Personen fehlt, ist vor allem die Selbstwahrnehmung. Selbstwahrnehmung ist per Definition
die Fahigkeit, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen. In der Selbstwahrnehmung liegt der
Moment, wenn eine Emotion zum Gefiihl wird. Wahrend Emotionen unbewusste
Handlungsprogramme darstellen, versteht der renommierte Gehirnforscher Antonio Damasio
unter einem Geflihl das bewusste Erleben einer Emotion als Kérperempfindung (Damasio,
2004, p. 49 ff.). Ein Geflihl ist somit die mentale Reprdsentation einer Emotion. Die Fahigkeit
zur Selbstwahrnehmung ist eine grundlegende und notwendige Voraussetzung dafir
Uberhaupt zu spiren, welche Emotionen uns gerade bewegen (Decety & Lamm, 2006). Ohne
eine gute Selbstwahrnehmung sind wir nicht in Kontakt mit unseren Gefuhlen und kénnen
folgerichtig auch gar nicht entscheiden, ob es angemessen ist, eine Emotion zu regulieren oder
sie auszudricken. Eine hervorragende Moglichkeit um die Selbstwahrnehmung zu trainieren
ist der Bodyscan (D. Fischer, Messner, & Pollatos, 2017). Dabei spilren Sie — wie mit einem
Scanner — durch lhren Koérper und nehmen die Empfindungen in den jeweiligen
Korperregionen wahr, ohne diese zu werten. Studien konnten zeigen, dass Probanden
wahrend eines Bodyscans ein besseres Korpergefiihl haben und verschiedene kérperliche
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Empfindungen besser unterscheiden konnten (Mirams, Poliakoff, Brown, & Lloyd, 2013). Dies
ist in vielerlei Hinsicht wichtig. Denn manchmal kann unser Kérpergefiihl irrefihrend sein,
wenn wir beispielsweise glauben wir sind traurig oder argerlich, dabei sind wir einfach nur
miide oder hungrig. Den Unterschied nicht zu kennen, kann fatale Folgen mit sich ziehen. In
einer Studie aus dem Jahr 2011 untersuchten israelische Wissenschaftler 1.112
Gerichtsverfahren, um herauszufinden, wann die Richter den Antrag auf eine
Bewadhrungsstrafe gewdhrten und wann nicht. Dabei interessierte sie vor allem die Zeit vor
und nach den Essenspausen der Richter. Das Ergebnis ist gleichzeitig faszinierend und
verstorend: tatsdchlich sank die Wahrscheinlichkeit eine Bewdhrungsstrafe gewadhrt zu
bekommen kurz vor einer Essenspause von ca. 65 Prozent auf fast null Prozent. Direkt nach
der Essenspause stieg die Wahrscheinlichkeit einer positiven Entscheidung dann direkt wieder
auf 65 Prozent (Danziger, Levav, & Avnaim-Pesso, 2011). Selbst Richter kénnen sich also von
einem schlechten Bauchgefiihl beirren lassen. Umso wichtiger ist es deshalb die
verschiedenen Korpergefiihle unterscheiden und richtig zuordnen zu kénnen.

Teilfahigkeit 4 - Emotionale Unterscheidungsgenauigkeit: Wer einen flexiblen Zugang zu
seinem gesamten Emotionsspektrum haben mdchte, muss natirlich all seine Emotionen
kennen. In unseren Seminaren machen wir immer wieder die Erfahrung, dass die meisten
Menschen, die sich nicht mit dem Thema Coaching, Personlichkeitsentwicklung oder
emotionaler Intelligenz beschaftigen, nicht mehr als fiinf Emotionen benennen kénnen. Zwei
davon sind haufig die Geflihle von ,gut” und ,schlecht”. Dabei gibt es so viel mehr
unterschiedliche Arten, wie wir uns fiihlen kdnnen, als gut oder schlecht. Mit Emotionen ist es
scheinbar wie mit Wein. Wenn ich mich nie damit beschaftigt habe, kenne ich nur roten und
weissen Wein. Frage ich aber einen Sommelier, dann kann er mir hunderte verschiedene
Weinsorten nennen und deren Geschmack genau beschreiben. Um nach der
Selbstwahrnehmung auch wirklich genau zu erkennen, was wir da spliren, miissen wir deshalb
zu einer Art Emotionssommelier werden. Denn je tiefer wir Emotionen in ihren feinen
Nuancen verstehen, desto praziser erkennen wir diese sowohl bei anderen, als auch bei uns
selbst (Erbas, Sels, Ceulemans, & Kuppens, 2016). Diese Fahigkeit des nuancierten Verstehens
von Emotionen bezeichnet die amerikanische Psychologin und Neurobiologin Lisa Feldman-
Barrett als ,Emotional Granularity” oder emotionale Unterscheidungsgenauigkeit. Wir haben
die emotionale Unterscheidungsgenauigkeit noch einmal genauer differenziert. Wir gehen
insgesamt von vier Sdulen der emotionalen Unterscheidungsgenauigkeit aus. Mit anderen
Worten gibt es vier Wege, wie wir Emotionen wie ein Emotionssommelier fein
,herausschmecken” kénnen:

Emotional-linguistische Unterscheidungsgenauigkeit (emotionale Sprachgenauigkeit):
Die erste Saule bezieht sich darauf, wie gut es Ihnen gelingt, Emotionen sprachlich zu
beschreiben und zu unterscheiden (Wotschack & Klann- Delius, 2013). Die Fahigkeit der
emotionalen Sprachgenauigkeit hdngt Studien zufolge direkt mit der eigenen
Emotionsregulation zusammen. Wenn es uns in einer stressgeladenen Situation gelingt
die dahinterliegende Emotion prazise zu benennen, sinkt die Aktivitdt im neuronalen
Stressnetzwerk (Lieberman et al., 2007; Torre & Lieberman, 2018). Es lohnt sich deshalb
stets den eigenen Emotionswortschatz zu erweitern. Jedoch nicht nur fiir die Regulation
von unangenehmen Emotionen, sondern auch fir die Integration angenehmer
Emotionen. Tim Lomas, Dozent fiir Positive Psychologie an der University of East
London, erzahlte speziell dafiir ein ,Glossar des Gliicks”“. Er sammelte angenehme
Gefluhlsbegriffe aus allen moglichen Sprachen der Welt und stellte sie in einer Online-
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Lexikographie zusammen (Lomas, 2019). Darin finden Sie Worter wie ,,Mbuki-Mvuki“
aus der Niger-Kongo Region Afrikas, was den unwiderstehlichen Drang die Kleidung
auszuziehen, um zu tanzen beschreibt. Wahrscheinlich kommt daher der beriihmte
Boogie-Woogie-Tanz. Von unseren Nachbarn aus den Niederlanden ist das
Emotionskonzept ,gezelig” enthalten, also das das angenehme Gefiihl schéne Momente
mit geliebten Menschen zu teilen. Und dann gibt es noch von den Finnen
Lhyppytyynytyydytys”. Ubersetzt heisst dieses unaussprechliche Wort so viel wie
“Federkissen-Zufriedenheit”. Es ist das wohilige und entspannte Gefiihl sich auf eine
gemiitliche Sitzmoglichkeit, wie beispielsweise eine Couch, zu setzen. Allein fiir solche
Begriffe lohnt es sich den Emotionswortschatz zu erweitern.

Emotional-kognitive Unterscheidungsgenauigkeit (emotionale Denkgenauigkeit):
Hier geht es darum, wie fein Ihr Emotionswissen ist (z.B. Gber Ausloser der Emotion,
dessen Funktionen etc.), wie prazise Sie also Uber Emotionen nachdenken und sie
konzeptuell unterscheiden kénnen (Hooker, Verosky, Germine, Knight, & D'Esposito,
2008). Zentrale Modelle sind hier das 4:3:3-Modell, sowie der Motivkompass® und das
Emotionsgeneratoren-Modell.

Emotional-somatosensorische Unterscheidungsgenauigkeit

(emotionale Empfindungsgenauigkeit):

Hier geht es darum, anhand einer prazisen Selbstwahrnehmung die unterschiedlichen
somatosensorischen Empfindungen zu differenzieren. Die emotionale
Empfindungsgenauigkeit beschreibt demnach die Fahigkeit, die eigenen
Korperlandkarten der Geflihle auseinanderhalten zu kénnen. Vor allem diese Saule der
Unterscheidungsgenauigkeit ist wichtig, um seine eigene Geflihlswelt zu verstehen.

Emotional-nonverbale Unterscheidungsgenauigkeit (emotionale Signalgenauigkeit):
Diese Saule beschreibt die Fahigkeit Emotionen im nonverbalen Verhalten, also in der
Korpersprache, unterscheiden zu kénnen. Primar geht es hier um Empathie und die
Erkennung der Emotionen anderer Menschen (Matsumoto & Hwang, 2011). Aber die
emotionale Signalgenauigkeit unterstitzt uns auch dabei uns selber besser zu verstehen
und unsere Emotionen als Ressourcen zu nutzen. Dies wird vor allem deutlich, wenn wir
zu einem spateren Zeitpunkt das Embodiment betrachten und Uber unsere
Koérpersprache Emotionen aktivieren.

Allgemein konnten Studien zur emotionalen Unterscheidungsgenauigkeit zeigen: Je praziser
die Emotionsdifferenzierung, desto besser ist die Fahigkeit ausgepragt die eigenen Emotionen
zu regulieren (Barrett, Gross, Christensen, & Benvenuto, 2001; Kashdan, Barrett, & McKnight,
2015). Ausserdem haben Menschen mit einer hohen Unterscheidungsgenauigkeit eine
niedrigere Entziindungsrate und missen seltener ins Krankenhaus (Ong, Benson, Zautra, &
Ram, 2017). Aus diesem Grund erhalten Sie auf den néachsten Seiten sehr detaillierte
Informationen Uber die Welt der Emotionen. Denn alleine das Reden und Lesen (iber
Emotionen erhoht Studien zufolge die Unterscheidungsgenauigkeit (Brackett, Rivers, Reyes, &
Salovey, 2012).

Teilfahigkeit 5 - Emotionsflexibilitdt: Der dussere Ausdruck folgt immer dem inneren Zustand.

Die emotionale Ausdrucksflexibilitat folgt also der Emotionsflexibilitat. Hier geht es darum
innerlich einen guten Zugang zum gesamten Spektrum unserer Emotionen zu haben,
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angenehmen wie unangenehmen. Dass wir beispielsweise dankbar sein und uns freuen
kénnen, dass wir aber auch angemessen Arger oder Trauer spiiren. Dies erfordert den Mut in
eine Emotion auch wirklich reinzusplren und in all ihren Nuancen zu erleben. Das ist nicht
gerade einfach, wenn man bedenkt, dass Emotionen wie Arger und Trauer unter anderem
deswegen als negativ kategorisiert wurde, weil sie sich sehr unangenehm anfiihlen kénnen
(Ortony & Turner, 1990). Bei einer hohen Emotionsflexibilitdt geht es nicht unbedingt darum
mehr Arger, Trauer oder Angst zu spiiren. Es ist eher ein bewusstes reinspiiren in diese
Emotionen, sobald sie auftauchen. Auf diese Art erkennen wir, was die Emotion uns gerade
sagen will und wo sie uns hinfilhren moéchte. Das ist ein entscheidendes Grundelement
emotionaler Gesundheit. So verwundert es nicht, dass eine hohe Emotionsflexibilitdt mit
besserer psychischer und korperlicher Gesundheit zusammenhangt (gemessen an geringerer
Depressionswahrscheinlichkeit und weniger Arztbesuchen) — und zwar unabhangig von Alter,
Geschlecht und Personlichkeit der Studienteilnehmer/innen (Quoidbach et al., 2014).

Teilfahigkeit 6 - Emotionsregulation: Die Emotionsregulation lberschneidet sich zum Teil mit
der Emotionsflexibilitdt. Hierbei geht es darum den inneren Zustand flexibel hoch- und
runterregulieren zu kdnnen. Dies stellt eine erweiterte Form der Emotionsflexibilitdt dar und
hat eine enorme positive Wirkung auf die emotionale Gesundheit: Stellen Sie sich vor, Sie
streiten sich und Sie erkennen, dass es wohl besser ist, wenn Sie lhrem Arger jetzt nicht freien
Lauf lassen. Wiirden Sie diesen nun einfach unterdriicken, erzeugt dies eine emotionale
Dissonanz mit den Ihnen bekannten negativen Wirkungen. Das Gleiche wiirde passieren,
wenn Sie anstatt Arger zu zeigen, einfach licheln. Bei einer funktionalen Emotionsregulation
bringen wir uns innerlich in das Geflihl mit der entsprechenden Intensitat, das flr uns gerade
angemessen ist, anstatt dieses einfach dusserlich zu zeigen. Die Forschung unterscheidet hier
Surface-Acting- von Deep-Acting-Strategien. Surface-Acting bedeutet so viel wie
oberflachliches Handeln und beschreibt die schlichte kérpersprachliche Anpassung im Aussen
bzw. an der ,Oberflache”. Deep-Acting beschreibt dagegen die Verdanderung des inneren
Zustands, was sich auch im Aussen zeigt (Alicia A. Grandey, 2003). Dies erzeugt einen
kongruenten emotionalen Zustand — raus aus der Dissonanz, rein in die emotionale Resonanz.
So wundert es nicht, dass sich ,Deep-Actors” in Emotionsberufen Studien zufolge weniger
emotional erschopft und unauthentisch flihlen als ,Surface-Actors”. Ausserdem erfahren
Deep-Actors mehr Hilfe im Kollegium, sind produktiver auf der Arbeit und vertrauen mehr auf
die Kollegen. Bei Mesource trainieren wir deshalb Deep-Acting-Strategien, um gezielt den
emotionalen Zustand in Situationen hoch- und runterzuregulieren, in denen Sie es nicht fur
angemessen halten, die auftretende Emotion auszudriicken.

Teilfahigkeit 7 - Nonverbale Ausdrucksflexibilitat: Nach dem Innen, folgt das Aussen. Die
emotionale Ausdrucksflexibilitat ist eine Kernfahigkeit der emotionalen Ausdrucksflexibilitat,
da sie liber die nonverbalen Signale die Schnittstelle zwischen dem Innen (den eigenen
Emotionen) und dem Aussen (dem sozialen Umfeld) darstellt. Sie baut auf den bisherigen
Teilfahigkeiten auf, da zum Beispiel ohne ausreichende innere Emotionsflexibilitdt auch keine
wahre nonverbale Ausdrucksflexibilitat nach aussen existieren kann. Es sei denn, wir stellen
Emotionen, die wir in diesem Moment nicht erleben, in der Koérpersprache kiinstlich dar.
Durch dieses Surface-Acting wirden wir aber wieder eine emotionale Dissonanz erzeugen.
Und genau diese gilt es zu vermeiden. In dieser Teilfahigkeit geht es also ausdriicklich nicht
darum, ,schauspielern” zu kénnen, sondern die eigene Gesamtkorpersprache so weit zu
flexibilisieren und in ihrem Bewegungsspektrum zu erweitern, so dass Sie Gefiihle, die Sie
erleben, frei ausdriicken konnen.
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Teilfahigkeit 8 - Mut zu emotionaler Aufrichtigkeit: Seien Sie mutig und richten Sie sich
emotional auf. Haben Sie lhre Emotionen erst einmal wahrgenommen und angenommen,
erfordert es oft Mut, sie anderen gegenlber auch auszudriicken und sich damit als Mensch
mit Geflihlen zu zeigen. Dies macht uns verletzlicher und durchlassiger. Haufig ist es auch die
Angst vor Ablehnung, die uns zurlckhalt, unsere echten Gefiihle mitzuteilen. Emotionale
Aufrichtigkeit ist die reinste Form eines emotional kongruenten Zustands: der emotionale
Einklang, in dem Sie Ihre Geflihle ehrlich und unverfalscht ausdriicken. Stellen Sie sich einmal
vor, wie frei Sie sich fiihlen wiirden, wenn Sie in jeder Situation Ihre echten Emotionen frei
zeigen konnten - entspannt und in Form wertschatzender Kommunikation anderen
gegeniber. Vielleicht spuren Sie diese Freiheit bereits bei lhren Familienangehérigen oder
sehr guten Freunden. Nehmen Sie dieses Geflihl mit nach draussen und richten Sie sich auch
beim Verlassen des trauten Heims emotional auf, anstatt sich emotional zu beugen. Dies
bedeutet wahre emotionale Freiheit und ist der einzig reale Ausweg aus dem Hamsterrad der
emotionalen Dissonanz. Die positive Wirkungskraft emotionaler Aufrichtigkeit ist
beeindruckend: Selbst wenn wir im Beruf Situationen emotionaler Dissonanz erleben, reicht
eine ,Insel emotionaler Aufrichtigkeit” (ein kollegiales Umfeld, das uns den Raum gibt, wir zu
sein) aus, um die negativen Folgen auf die Gesundheit aufzuheben (A. Grandey, Foo, Groth, &
Goodwin, 2012). Auch die eigene Wirkungskraft wird positiv geférdert: So vertrauen zum
Beispiel Mitarbeiter ihren Fihrungskraften starker, wenn sie diese als emotional aufrichtig
erleben, und zeigen in Folge dessen eine signifikant bessere Arbeitsleistung (Caza, Zhang,
Wang, & Bai, 2015). Emotionale Aufrichtigkeit fuhrt ausserdem zu den ehrlichsten
Begegnungen mit anderen Menschen. Je offener und aufrichtiger wir anderen Menschen
begegnen, desto grosser ist die emotionale Nahe (Aron, Melinat, Aron, Vallone, & Bator,
1997). Wieder 1954, eine Szene zwischen Vater und Sohn diesmal in Bern. Mattes und sein
Vater sitzen sich in einem Zugabteil auf dem Weg nach Hause gegentiber. Der Zug steht noch
im Bahnhof. Mattes greift in seine Jackentasche und holt einen Brief hervor und lberreicht
ihm seinem Vater: ,Der ist von Bruno. Ich musste versprechen, dass ich ihn dir nicht friiher
gebe.” Richard zogert kurz, blickt dann auf den Brief runter und 6ffnet ihn. Er hat nur ein paar
Zeilen gelesen, dann beginnt er zu weinen. Mattes legt seinen Hut ab, setzt sich neben seinen
Vater und sieht ihn besorgt an: ,,Papa, was ist los?“ Richard antwortet schluchzend: , Bruno.
Er wiinscht uns alles Gute und er schreibt, dass wir in jederzeit besuchen kénnen.” Er kneift
die Augen zu und schluchzt noch heftiger. Mattes wendet seinen Kopf ab und blickt betreten
nach unten. Dann sagt sein Vater: ,Was musst du eigentlich von deinem Vater denken. Sitzt
hier und heult wie ein kleines Kind.” Mattes legt langsam seinen Arm um die Schulter seines
Vaters, blickt ihn an und antwortet lachelnd: ,Weisst du? Ich finde deutsche Jungs kénnen
ruhig auch mal weinen.” Mattes legt seinen Kopf auf Richards Schulter. Richard erwidert diese
Geste und legt weiter weinend seine Hand auf Mattes Bein. Draussen hort man das Pfeifen
der Dampflokomotive, vor dem Fenster winken Menschen ihren Angehdrigen zum Abschied
zu. Der Zug fahrt ab in Richtung Heimat wahrend sich Vater und Sohn weinend in den Armen
liegen.
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Der Motivkompass®

Unser Emotionsteam

Was bedeutet eigentlich emotionale
Gesundheit? Gesundheit im Allgemeinen
wird von der Weltgesundheitsorganisation
WHO wie folgt definiert: ,Gesundheit ist
ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen
von Krankheit oder Gebrechen.” Genau
wie die Gesundheit im Allgemeinen, ist
auch die emotionale Gesundheit nicht
einfach nur das Fehlen von Stress und )\
psychischen Krankheiten. Es ist ein
Zustand, in dem wir auf unsere gesamten
emotionalen Ressourcen zugreifen kénnen. Dabei sehen wir unsere Emotionen wie ein Team,
das nur dann gut spielen kann, wenn alle Spieler zum Einsatz kommen und ihr Potenzial voll
ausschopfen kénnen. Die emotionale Dissonanz hat uns gezeigt was passiert, wenn wir einen
oder mehrere unserer Emotionsspieler dauerhaft vom Spielfeld des Lebens verbannen. In
dieser Mikrotrainingseinheit méchten wir uns unser Emotionsteam einmal ndher ansehen und
herausfinden, warum jeder einzelne Emotionsspieler wichtig fiir uns ist. Dazu mussen wir
jedoch erst einmal herausfinden aus welchen Spielern unser Emotionsteam besteht und wie
gross es ist. Schon viele Wissenschaftler haben in der Geschichte der Emotionspsychologie
versucht unser Emotionsteam aufzustellen und zu beschreiben. Der wahrscheinlich erste war
der bedeutendste Naturwissenschaftler aller Zeiten Charles Darwin im 19. Jahrhundert
(Darwin, 1872/2009). Er beschrieb in seinem Buch ,,Der Ausdruck der Gemutsbewegungen bei
dem Menschen und den Tieren” die Emotionen, die der amerikanischen Psychologe Silvan
Tomkins fur seine Affekttheorie aufnahm. Tomkins beharrte darauf, dass ausnahmslos alle
Menschen exakt neun verschiedene Affekte besitzen, die nicht etwa durch die Kultur
entstehen sondern in der Genetik vorprogrammiert sind: Interesse/Begeisterung,
Uberraschung/Erschrecken, Arger/Wut, Leid/Qual, Angst/Grauen, Vergniigen/Freude,
Scham/Demutigung, Ekel vor schlechten Gertichen und Ekel vor schlechtem Geschmack. Mitte
des 20. Jahrhunderts lernte Tomkins zwei junge Wissenschaftler kennen, fir die er eine Art
Mentor war und lehrte ihnen seine Affekttheorie. Seine Schiiler Paul Ekman und Carroll Izard
entwickelten dann im Laufe der Jahre ebenfalls neue Emotionstheorien auf Grundlage der
Affekttheorie und wurden damit sogar noch beriihmter als Tomkins. Paul Ekman beschreibt in
seiner Emotionstheorie sieben in ihrem Ausdruck kulturiibergreifende Basisemotionen: Angst,
Uberraschung, Arger, Ekel, Verachtung, Trauer und Freude (Ekman & Friesen, 1986). Sein
ehemaliger Kollege Carroll Izard hingegen ging von zehn fundamentalen Emotionen aus und
fligte zu den sieben Basisemotionen noch die Emotionen Interesse, Schuld und Scham hinzu
(lzard, 1994, p. 66). Doch auch hier hort die Suche nach der Aufstellung unseres
Emotionsteams nicht auf. Im nachsten Entwicklungsschritt war es ein ehemaliger Doktorand
von Paul Ekman, der von noch mehr grundlegenden Emotionen ausging. Dacher Keltner von
der University of Califorania in Berkeley sagt, dass auch die Emotionen Stolz, Liebe, Triumph
und Ehrfurcht dazugehoren (Cowen & Keltner, 2017). Wie Sie sehen konnte sich kein Schiiler
mit seinem Lehrer oder Kollegen einigen. Tatsachlich ist sich die Wissenschaft bis heute noch
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nicht im Klaren, wie viele und welche Emotionen unser Erleben und Verhalten grundlegend
beeinflussen. Ein moglicher Grund dafiir ist, dass jeder Forscher andere Kriterien dafir
festlegt, wann eine Emotion fundamental und damit fester Bestandteil unseres
Emotionsteams ist (Ortony & Turner, 1990). Eine klare Ubersicht fehlt hier, was es unméglich
macht Emotionen in eine praktisch nutzbare Struktur zu bringen. Aus diesem Grund habe ich
(D.E.) fur die praktische Arbeit mit Emotionen in unserer Akademie ein spezielles
Emotionsmodell entwickelt. Unser Ziel ist es mit diesem Modell, die motivationalen
Bedingungen unseres Verhaltens moglichst umfassend erklaren zu kénnen. Zusatzlich sollten
die Emotionen in diesem Emotionsmodell a) kulturibergreifend erlebt und b)
kulturtbergreifend nonverbal ausgedriickt werden. Sind diese Kriterien erfiillt, bezeichnen wir
die Emotion als Primdremotion. Primar, weil diese Emotionen jegliche Aspekte unseres
Erlebens und Verhaltens, wie Wahrnehmung, Denken und Gedachtnis grundlegend
beeinflussen.

Betrachten wir die oben genannten Kriterien, schaffen es zwdlf Primaremotionen in unser
Emotionsteam. Sieben Pldtze werden von den sieben Basisemotionen nach Paul Ekman
besetzt. Hinzukommen vier zentrale soziale Emotionen: Scham/Verlegenheit, Schuld, Liebe
und Stolz. Emotionen gelten dann als soziale Emotionen, wenn sie nur aufgrund einer
zwischenmenschlichen Interaktion auftreten und erlebt werden kénnen. Streng genommen
zahlt Verachtung deshalb auch zu den sozialen Emotionen. Komplett wird das Emotionsteam
mit der Emotion, die wir am haufigsten im Alltag erleben: Interesse.

Genau diese zwolf steuern unser tagliches Erleben und Verhalten grundlegend. Und das auf
ganz bestimmte Art und Weise. Wir haben bereits erwdhnt, dass jeder dieser Emotionsspieler
eine flr uns wichtige Position einnimmt. In den Positionen erkennen wir die Dynamik der
Emotionen untereinander und deren Funktion fir uns. Wir Menschen spielen unser
emotionales Leben also in einer 4:3:3-Aufstellung (Eilert, 2020). Keine Sorge, Sie miissen nicht
viel von Fussball verstehen, um die Positionierung unserer Emotionsspieler nachvollziehen zu
konnen. Die folgende Grafik soll Sie wie ein Taktikbrett dabei unterstiitzen.
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In blau sehen Sie die vier defensiven Primaremotionen Schuld, Angst, Trauer und Scham.
Haben Sie bereits erkannt warum diese Emotionen in der Abwehr spielen? Der gemeinsame
Nenner dieser Emotionen ist das Rilickzugs- und Vermeidungsverhalten, das durch sie
ausgeldst wird. Erleben wir defensive Emotionen ziehen wir uns eher an einen sicheren Ort
zurlick. Wir mochten dann entweder fir uns alleine sein oder uns mit Menschen umgeben,
bei denen wir uns wohl und geborgen fiihlen. Die defensiven Emotionen werden in der
Forschung auch als kraftlose Emotionen bezeichnet, weil sie die Verletzlichkeit und den
inneren Selbst-Tadel einer Person ausdriicken. Die offensiven Primdremotionen in Rot Arger,
Ekel und Verachtung hingegen gelten als kraftvolle Emotionen, da sie den Status und die
Macht einer Person unterstreichen (A. H. Fischer, Rodriguez Mosquera, Van Vianen, &
Manstead, 2004). Das Zusammenspiel dieser drei Emotionen bezeichnete Carol Izard deshalb
auch als Feindseligkeitstrias.

Wadhrend die defensiven Emotionen eine Rickzugsenergie und die offensiven eine Angriffs
oder Abwehrenergie fordern, dann bilden die kooperativen Emotionen Interesse, Liebe und
Freude dazwischen im wahrsten Sinne das Mittelfeld. Die kooperativen Emotionen sorgen
weder dafiir, dass wir angreifen oder abwehren noch uns zurlickzuziehen. Sie stehen fir einen
offenen Umgang mit Menschen und neuen Dingen und richten unsere Handlungen danach
mit unserem Umfeld zu kooperieren.

Dann gibt es bei der Aufstellung der zwolf Primaremotionen noch zwei Sonderpositionen zu
vergeben. Uberraschung steht als Torwart im Tor, weil diese Emotion weder defensiv noch
kooperativ oder offensiv ist. Uberraschung ist eine nicht wertende, neutrale Zwischenstation.
Eine Zwischenstation aber, die Emotionen, die unmittelbar nach ihr auftreten um ein
vielfaches verstarkt (Eilert, 2020). Die zweite Sonderposition nimmt Stolz als Trainer an der
Seitenlinie ein. Stolz ist die einzige Primaremotion, fir die wir in der Sprache sowohl negative
wie positive Geflihlsbegriffe verwenden. Zum Beispiel kann man eine Person, die Stolz spiirt
und auch zeigt, sowohl als tGberheblich, als auch als selbstsicher beschreiben. Die kanadische
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Psychologin Jessica Tracy unterschied in ihren wissenschaftlichen Abhandlungen zwei

distinkte Arten von Stolz: den positiven authentischen Stolz und den negativen anmassenden
Stolz (J. L. Tracy & Robins, 2007b). Dazu spater mehr.

Allein die Dynamik der Primdaremotionen anhand des 4:3:3-Modells zu verstehen erhéht Ihre
Fahigkeit zur emotionalen Unterscheidungsgenauigkeit als Teilfahigkeit der emotionalen
Ausdrucksflexibilitat. Das 4:3:3-Modell zeigt uns ausserdem, dass jede Emotion |hren Platz in
unserem Leben hat. Schliesslich wirfelt die Natur nicht und hat durch Zufall dafiir gesorgt,
dass diese grundlegenden Emotionen die Evolution Uberlebt haben. Sie alle sind fiir unsere
emotionale Gesundheit wichtig. Kein Team der Welt wiirde ein Spiel nur mit dem Mittelfeld
bestreiten, seien die Spieler noch so talentiert. Es ist laut den Regeln des Deutschen
Fussballbundes tatsachlich sogar verboten mit weniger als sieben Spielern Uberhaupt zu
spielen. Doch trotzdem denken im Zeitalter der Antigravitation viele Menschen, dass sie ihr
emotionales Leben besser ohne Abwehr oder Sturm bewaltigen kénnen und voll und ganz auf
ihr Mittelfeld setzen sollten. Was hat unser Emotionsteam also an sich, dass wirklich jeden
Spieler essenziell fiir uns macht?

Emotionen sind Bedurfniserfiller der Motivkompass®

Unser tagliches Erleben und Verhalten treten nicht zufallig und ohne eine bestimmte Struktur
auf. Die Forschung der Psychologie und Neurobiologie konnte zeigen, dass der Ausdruck und
das Auftreten von Emotionen einer inneren Logik folgen. So heisst es in der Definition von
Emotionen: Emotionen sind kurze bio-psycho-soziale Reaktionen auf spezifische Ereignisse,
die Konsequenzen flr unser Wohlbefinden haben und meist eine sofortige Handlung
erfordern (Matsumoto & Sung Hwang, 2013). Emotionen gelten als biologisch, da sie zu
Veranderungen im zentralen und vegetativen Nervensystem fiihren. Bei Emotionen wie Angst
oder Arger schligt beispielsweise tendenziell das Herz schneller und die Schweissproduktion
wird angeregt (Asahina, Poudel, & Hirano, 2015; Asahina, Suzuki, Mori, Kanesaka, & Hattori,
2003; Quigley & Barrett, 2014; Siegel et al., 2018). Emotionen sind psychologisch, weil sie
kognitive Prozesse wie eine Offnung oder Verengung der Wahrnehmung beinhalten. Den
sozialen Aspekt von Emotionen haben wir bereits kennengelernt. Sie spielen eine zentrale
Rolle im sozialen Miteinander und driicken sich iber Mimik und Kérpersprache nach aussen
aus, um sie so dem sozialen Umfeld — wenn auch manchmal unbewusst — mitzuteilen.
Zusammengefast sind Emotionen also Reaktionen mit einem Handlungszweck, mit einem
Motiv nach dem Menschen unbewusst streben.

Dabei teilt uns jede emotionale Reaktion mit, ob ein bestimmtes Motiv gerade verletzt oder
erfillt ist. FUhlt sich die Emotion angenehm an, dann ist der Handlungszweck positiv erfillt.
Fiihlt sich die Emotion unangenehm an bedeutet dies, dass das Motiv dahinter verletzt ist.
Genau aus diesem Grund gibt es keine positiven und negativen Emotionen. Es gibt nur
Emotionen, die gerade funktional sind, also die ihren Handlungszweck erflllen kénnen und
welche die gerade dysfunktional sind, also die ihr Motiv gerade nicht erfiillen kénnen. Wir
benutzen bewusst die Phrase ,gerade nicht”, da Funktionalitdt und Dysfunktionalitat von
Emotionen immer eine Momentaufnahme ist. Genauso wie beim Fussball, konnen auch die
Emotionsspieler an manchen Tagen in einer weniger guten Verfassung sein und rufen
dementsprechend nicht ihre volle Leistung ab. Wir alle haben unsere Emotionsspieler schon
einmal in ihrer Funktion und ihrer Dysfunktion erlebt. Wahrscheinlich waren wir alle schon
einmal vor Angst erstarrt, weil wir glaubten, einer bestimmten Herausforderung wie einer
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Prifung nicht gewachsen zu sein. Und wahrscheinlich hat diese gleiche Angst vorm Scheitern
einmal in einer anderen Situation daflr gesorgt, dass wir Massnahmen ergriffen haben, um
uns im Angesicht der Herausforderung sicher zu fihlen. Angst fihlt sich dann angenehm an
und ist dann in ihrer Funktionalitdt, wenn das Motiv nach Sicherheit erfillt werden kann. Die
gleiche Logik der motiverfiillenden Funktion von Emotionen gilt auch fir alle anderen
Emotionsspieler. Um den besonderen Wert unserer Emotionsspieler erkennen zu kénnen ist
es aus diesem Grund wichtig die Motive zu verstehen, die sie anstreben. Tauchen wir deshalb
tiefer in die Welt der Emotionen ein und trainieren nebenbei unsere emotionale
Unterscheidungsgenauigkeit mithilfe eines Modells, das uns die Motive zeigt, die durch die
Primaremotionen erfillt werden: den Motivkompass®.

Der Motivkompass ist ein Modell menschlichen Verhaltens, das 2016 von Dirk W. Eilert
entwickelt wurde. Der Motivkompass zeigt die vier neurobiologischen Grundmotive in Form
eines Kompasses. Die Anordnung der Grundmotive im Motivkompass, sowie deren
Benennung, basiert auf den aktuellsten Erkenntnissen der Neurowissenschaften und
Psychologie zu den menschlichen Motiv- und Emotionssystemen (Bischof, 1985; Grawe, 2004;
Habermacher, Ghadiri, & Peters, 2014). Bei Mesource nutzen wir ihn im wahrsten Sinne als
Kompass, der uns die Richtung weist, in die unsere Emotionen gehen wollen. Somit zeigt er
uns auch die Kraft, die in unseren Emotionen steckt. Im Motivkompass sind die
neurobiologischen Grundmotive in einem Spannungsfeld von vier Feldern abgetragen. Die
gegeniberliegenden Motivfelder stellen dabei jeweils gegensatzliche Energien dar. Zwischen
den Motivfeldern ergeben sich fiir ein besseres Verstandnis der Grundmotivdynamik zwei
weitere Achsen: eine vertikale Achse mit den Auspragungen Ruhe und Aktion, sowie eine
horizontale Achse mit den Auspragungen Genuss und Kontrolle. Wenn wir gleich die
Primaremotionen den Grundmotiven zuordnen, geht es weniger darum die verschiedenen
Motivfelder dieses Spannungsfeldes mit dem Verstand zu erfassen, sondern vielmehr ein
Gefiihl fir die emotionale ,Energie” der einzelnen Felder zu bekommen. Bei den vier
neurobiologischen Grundmotiven und damit den vier Motivfeldern handelt es sich um (Eilert,
2020):

1. Durchsetzung & Einfluss: Fokussiert und kraftvoll handeln, sich gegen Widerstande
durchsetzen und Ziele erreichen, sowie Einfluss aufbauen. Es geht um energievolles und
zielorientiertes Voranschreiten.

2. Ordnung & Stabilitdt: Mit Sorgfalt und Genauigkeit die Situation betrachten und
analysieren. Struktur und Verstehen sind wichtig. Es geht um verninftiges und sauberes
Abwadgen, um Sicherheit und Bestandigkeit, sowie Hygiene und Moral.

3. Harmonie & Geborgenheit: Zwischenmenschliche Warme und harmonische
Beziehungen pflegen, sowie ein friedliches Miteinander bewahren. Es geht um
Zugehorigkeit, Vertrauen, Empathie und Mitgefuhl.

4. Inspiration & Leichtigkeit: Inspiration durch Neues suchen und frische Ideen kreieren,

sowie flexibel und spontan handeln. Es geht um Leichtigkeit, Kreativitdat und Lebenslust.
Veranderungen werden aktiv initiiert und mit offenen Armen begrisst.
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Wenn Sie sich die Beschreibungen der Grundmotive sorgfaltig durchlesen, erkennen Sie
warum die Motivfelder in dem Motivkompass® auf diese Art angeordnet sind. Die
gegeniberliegenden Grundmotive Harmonie & Geborgenheit und Durchsetzung & Einfluss,
sowie Inspiration & Leichtigkeit und Ordnung & Stabilitat bilden jeweils Gegenpaare, die
entgegengesetzten emotionalen Energien folgen.

Das Durchsetzungsfeld bildet gemeinsam mit dem Harmoniefeld die Achse des sozialen Status
ab. Die neurobiologische Dynamik dieser Testosteron-Oxytocin-Achse bestimmt, ob sich eine
Person in den Hoch- oder Tiefstatus begibt und in einer Interaktion eher danach strebt zu
dominieren oder sich anzupassen (Crespi, 2016). Tiefstatus klingt zunachst eher negativ,
allerdings wissen wir Menschen als soziale Wesen gut wie wichtig es fiir ein harmonisches
Miteinander ist, das eigene Ego einmal beiseite zu legen und fiir andere Menschen da zu sein
und sich anzupassen. Allerdings sollte man sich auch nicht selber aufgeben und nur fiir andere
Leben. Dies ware ein Beispiel flir Antigravitation. Hingabe ist zwar eine Tugend, allerdings
braucht jede Tugend auch seine Schwesterntugend, um einen Ausgleich zu schaffen. Diese
finden wir im Durchsetzungsfeld. Denn wir mdchten im Leben auch eine gewisse
Selbstbestimmung und Selbstwirksamkeit erleben, um unseren positiven Selbstwert zu
erhalten und zu férdern. Deswegen ist es neben einem warmen und empathischen Umgang
mit anderen Menschen fir sich selbst wichtig, die eigene Meinung und den eigenen
Standpunkt durchsetzen zu kdnnen. Fir ein emotional gesundes Leben mit anderen
Menschen ist also der Ausgleich der Achse des sozialen Status entscheidend.

Das Inspirationsfeld bildet gemeinsam mit dem gegentiberliegenden Ordnungsfeld die Achse
des situativen Status ab. Die neurobiologische Dynamik dieser Dopamin-Cortisol-Achse
bestimmt, ob wir uns flir Neues 6ffnen und nach Verdanderungen streben oder ob wir Risiken
und Unsicherheit vermeiden sowie den Status Quo erhalten wollen (Cahlikova & Cingl, 2016;
Deyoung, 2013). Auch in diesem Fall sind die beiden entgegengesetzten Motivfelder
gleichermassen wichtig fiir uns. Wir Menschen haben alle ein tiefverwurzeltes Bedirfnis
danach, die Welt und die Ereignisse unseres Lebens einordnen und verstehen zu kdnnen.
Gelingt uns dies, flihlen wir uns sicher. Sicherheit ist die absolute Blanko-Ressource in
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unserem Leben. Sie ist die Grundlage flr Heilung und Entwicklung. Allerdings kdnnen wir
Menschen nicht immer nur in unserer Komfortzone leben und nur das tun, was wir kennen
und verstehen. Denken Sie an die Seescheide, die immer an einem Ort kleben bleibt und sich
nicht entwickelt. Wir Menschen mochten auch wachsen und gedeihen. Schliesslich sind
unsere Gehirne daflir designt. Allerdings liebt das Gehirn auch Routinen und bereits
Bekanntes. Denken Sie an die Gravitationskraft unserer Gewohnheiten. Um in der grossen
weiten Welt zurechtzukommen, brauchen wir — wie Johann Wolfgang von Goethe bereits
sagte — ,Wurzeln und Fltgel”. Dies wird durch den Ausgleich der Achse des situativen Status
bedingt.

Nach dieser Beschreibung der Grundmotive haben Sie eventuell bereits eine erste Idee, wo
im Motivkompass® wir die zwolf Primaremotionen Angst, Trauer, Scham/Verlegenheit,
Schuld, Freude, Liebe, Interesse, Arger, Ekel, Verachtung, Uberraschung und Stolz einordnen
kénnen. Folgen wir der emotionalen Energie innerhalb der Achsendynamik findet jeder
Emotionsspieler eine fiir ihn sinnvolle Position im Motivkompass®. Die Primdaremotionen
verstehen wir dabei weniger als abgetrennte Zustinde, sondern vielmehr als
Emotionsfamilien, die fliessend ineinander Gbergehen (Cowen & Keltner, 2017). So zeigt eine
raumliche Nahe der Emotionen im Motivkompass auch eine engere Verwandtschaft an: Ekel
ist beispielsweise emotionsdynamisch und funktional betrachtet sehr eng verwandt mit
Verachtung. So kdnnen beispielsweise beide in Situationen ausgeldst werden, in denen eine
andere Person durch ihr Verhalten gegen unsere Moralvorstellungen verstdsst (Rozin, Lowery,
Imada, & Haidt, 1999). Der Motivkompass® gibt uns also eine noch feinere Untergliederung
unseres Emotionsteams.

In der untenstehenden Abbildung finden Sie die prototypischen Positionen der einzelnen
Primdremotionen im Motivkompass. Der Gehirnforscher Jaak Panksepp (2004, p. 51 ff.) geht
davon aus, dass die einzelnen Emotionssysteme dabei im Gehirn neurologischen Schaltkreisen
(neuronalen Netzwerken) entsprechen. Nicht abgebildet sind hier die drei selbstreflektiven
Emotionen Scham/Verlegenheit, Schuld und Stolz: Scham kann im Feld von Trauer links unten
neben der Ruhe-Achse angeordnet werden, Schuld im Feld von Liebe (knapp Uber der
Oxytocin-Achse) und Stolz liegt knapp tber der Testosteron-Achse.

Tuspiration & Aktion Durchsetzung &
Jeichtigkeit Einfluss
J
Interesse
Kontrolle
Harmonie & ORDNUNG &
Geborpenhed Ruhe STABILITAT
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Die sozialen Emotionen Stolz und Verachtung, sowie Liebe, Scham/Verlegenheit und Schuld
liegen im Motivkompass alle auf der Achse des sozialen Status, in der das Bindungshormon
Oxytocin und das Dominanzhormon Testosteron als neurobiologische Gegenspieler im
zwischenmenschlichen Miteinander agieren (Crespi, 2016). Zu beachten ist hier: Fihlen wir
uns emotional in einem Tiefstatus, wie er typisch flir das Harmonie-Motivfeld und submissive
Emotionen wie Scham oder Schuld ist, so steigt das Stresshormon Cortisol an (T. L.
Gruenewald, Kemeny, Aziz, & Fahey, 2004). Entscheidend fir dieses Motivfeld bleibt aber
dennoch das Oxytocin, da es nicht nur bei Liebe eine Schliisselrolle spielt, sondern auch in
Zeiten sozialer Konflikte oder zwischenmenschlicher Isolierung ansteigen kann (Grippo,
Trahanas, Zimmerman, Porges, & Carter, 2009). Ein moglicher Grund: Oxytocin, welches
beispielsweise auch die Empathie férdert und uns in Konflikten positiver kommunizieren lasst,
erleichtert es, zwischenmenschliche Probleme zu I16sen (Ditzen et al., 2009; Domes, Heinrichs,
Michel, Berger, & Herpertz, 2007). Damit hilft uns das Bindungshormon nicht nur in
glicklichen Momenten dabei unser Grundmotiv nach Harmonie und Geborgenheit zu erfiillen,
sondern auch in sozial stressbeladenen Situationen.

Auf der Achse des situativen Status (Cortisol-Dopamin-Achse) finden Sie die Primaremotionen,
welche die Offenheit gegenliber Verdanderungen beeinflussen: Freude und Interesse 6ffnen
uns fur Neues, wahrend Angst und Ekel das Alte und Bekannte ,verteidigen” (Costa, Tran,
Turchi, & Averbeck, 2014; Kandasamy et al., 2014).

Der funktionale Zugriff auf das gesamte Spektrum unserer Emotionen ist wichtig, weil
Emotionen unsere Bediirfnis- und Motiverfiller sind. Sowohl angenehme als auch
unangenehme Emotionen sind demnach fir uns wichtige Ressourcen, die fir die
Ausbalancierung unserer neurobiologische Grundmotive sorgen. Diese Erkenntnis ist
entscheidend, um gesunde Glaubenssatze (iber Emotionen aufzubauen. Allerdings wirken
angenehme und unangenehme Emotionen als Ressourcen unterschiedlich stark auf unseren
Organismus. Dies wird deutlich, wenn wir die Hierarchie emotionaler Ressourcen betrachten
(siehe Abbildung).

Unangenehme Emotionen
signalisieren unerfllite BedUrfnisse
(emotionale Coping-Ressourcen)

Die Basis der emotionalen Ressourcen bilden die unangenehmen Emotionen. Im vorherigen
Abschnitt haben Sie bereits erfahren, dass Emotionen dann unangenehm sind, wenn das
Motiv dahinter verletzt ist. Somit gilt der Grundsatz: Unangenehme Emotionen sind
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Hinweisschilder auf unerfiillte Bedirfnisse. Unangenehme Emotionen, wie Angst oder Scham,
weisen somit daraufhin, dass die Ressourcen aktuell nicht stark genug aktiviert sind, um eines
oder mehrere der Grundmotive zu erfillen. Sie zeigen also Ressourcenbedarf an, sind aber
andererseits bereits der Versuch des psychischen Systems, Ressourcen zu aktivieren, um die
Grundmotive anzusteuern. Denn in jeder Emotion ruht die Kompetenz, ein fiir uns wichtiges
Bedirfnis zu erflllen. Sie bezeichnen wir als Coping-Ressourcen, da sie sich auf die
Bewaltigung einer spezifischen herausfordernden Situation beziehen, in der mindestens eines
der Grundmotive unerfiillt ist. So kann Arger uns beispielsweise bei einem Angriff helfen, uns
von anderen abzugrenzen und uns zu wehren. In ihrer evolutionspsychologischen Funktion
sichern sie das Uberleben und schiitzen uns. Deshalb bilden sie in der Hierarchie emotionaler
Ressourcen die essentielle Basis. Auch wenn sie strenggenommen nicht die oben aufgefiihrte
Definition einer Ressource erfiillen (,positiv bewertete, neuronale Erregungsmuster”) und
ebenso in ihrer Neurobiologie ressourcenuntypisch sind (das Stressnetzwerk wird aktiviert),
so bilden sie dennoch das Fundament emotionaler Ressourcen. Denn sie sind die Ersthelfer,
die uns dabei unterstiitzen, Situationen zu meistern, die unsere Grundmotive verletzen. In
ihrer funktionalen Form tauchen unangenehme Emotionen als Coping-Ressource manchmal
spontan und natdrlich auf. Da sie in ihrer Valenz aber unangenehm und in den meisten Fallen
durch eine Vermeidungsmotivation (statt einer Anndherungsmotivation) gekennzeichnet sind,
eignen sie sich nicht dafir, sie im Selbstcoaching gezielt als Ressource zu aktivieren. Hier
konzentrieren wir uns auf die angenehmen Emotionen.

Dass wir die ,Superkraft” unserer Emotionen im Emotional Ressourcing fir die
Ressourcenaktivierung nutzen konnen, verdanken wir dem Umkehrschluss des oben
erwdhnten Grundsatzes: Angenehme Emotionen weisen auf erfillte Bedurfnisse hin. Die
angenehmen Emotionen bezeichnen wir als Entfaltungs-Ressourcen. Sie dienen uns im Alltag
als Motivatoren und wichtige Signalgeber erfillter Bedirfnisse. So starkt Freude zum Beispiel
bei einer Zielerreichung die Zukunftsmotivation und erfllt das Bedirfnis nach Leichtigkeit. In
ihrer evolutionspsychologischen Funktion dienen die angenehmen Emotionen insgesamt
dazu, unser momentanes Denk- und Handlungsrepertoire zu erweitern sowie uns als Mensch
zu entwickeln und zu entfalten (B. L. Fredrickson, 2004). Die Entfaltungs-Ressourcen lassen
sich weitergehend in Alltags-Ressourcen und Super-Ressourcen unterteilen. Die Alltags-
Ressourcen beeinflussen zwar das Verhalten, bertihren aber nicht das Ich-Gefihl. Sie dienen
dazu, dass wir Situationen im Alltag explorieren und unser Verhalten kreativ entfalten.
Interesse sorgt beispielsweise dafiir, dass wir neue Dinge erkunden und unsere Ideen angeregt
werden. Super-Ressourcen (super, lat. ,lber”“) gehoéren ebenso zu den Entfaltungs-
Ressourcen, sind aber den Alltags-Ressourcen hierarchisch ibergeordnet, weil sie das Ich-
Gefiihl einbeziehen und deshalb eine besonders starke Wirkung auf unseren Organismus
haben. Sie sind entweder selbsttranszendent (gehen liber das eigene Ich hinaus und geben
uns das Gefihl, dass wir selbst ein kleiner Teil von etwas Grdsserem sind), selbstreflektiv
(basieren auf der Fahigkeit, Gber uns selbst nachzudenken) oder beriihren die existenzielle
Ebene (das grundlegende Sicherheitsgefiihl, die Frage des Uberlebens). Vor allem die Super-
Ressourcen Ehrfurcht und Dankbarkeit haben als selbsttranszendente Emotionen, die Kraft
unser Ich-Geflihl zu transformieren. Die Super-Ressourcen haben wir durch eine
umfangreiche Studienrecherche zusammengetragen. Uber die Einbeziehung des Ich-Gefiihls
hinaus erhohen alle Super-Ressourcen den vagalen Tonus, sie fordern also die
Herzratenvariabilitat (HRV).
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Die emotionalen Super-Ressourcen

Jedes der vier neurobiologischen Grundmotive verfligt liber einen ,Hauptgenerator”, eine
Hauptemotion, die das jeweilige Motivfeld mit emotionaler Energie versorgt und seine
Funktion am starksten nahrt (siehe Abbildung). Spliren wir diese ,Super-Ressourcen”
signalisiert dies unserer Neurobiologie und Psyche: ,Hey, alle Grundmotive sind erfiillt. Du bist
den Herausforderungen deines Lebens gewachsen!” Wenn wir in Kontakt sind mit diesen
Emotionen — wenn also alle ,,Hauptgeneratoren” laufen —, dann bedeutet dies nicht, dass wir
keinen Stress mehr erleben. Es bedeutet: Wir sind in Kontakt mit unseren inneren Kraftquellen
und haben das Gefiihl den mdglichen Herausforderungen gewachsen zu sein.

Trspiration & Aktion Durchsetzung &
‘ h
Josichtislait Einfluss
J
@mm E H Interesse
Freude
Kontrolle
Dankbarkeit Entspannung
» |
Harmonie & ORDNUNG &
Geborgenhedt Ruhe STABILITAT

Die Zuordnung der Super-Ressourcen zu den vier neurobiologischen Grundmotiven beinhaltet
neben der fir das Selbstcoaching praktischen Funktion als Ressourcenkompass noch eine
weitere wichtige Erkenntnis: Die angenehmen Emotionen sollten den unangenehmen
Emotionen nicht schlicht als Gesamtkategorie gegenlibergestellt werden, sondern
weitergehend fundiert und praxisorientiert unterteilt werden. Genau dies geschieht in der
gangigen Praxis der Resilienz noch sehr selten. Nur durch solch eine Unterteilung lasst sich der
konkrete Ressourcenbedarf punktgenau bestimmen. Wie sinnvoll und nitzlich diese
Einteilung ist, zeigt auch der Blick in die heutige schnelllebige Leistungsgesellschaft, in der die
Ressourcen aus den gelben und roten Motivfeldern haufig Gberbetont werden. Oft wird
lbersehen, dass das Super-Ressourcen-Duo Entspannung und Dankbarkeit ein fir die
Gesundheit essentielles Gegengewicht zu den aktivierenden Ressourcen der noérdlichen
Motivfelder ,Durchsetzung & Einfluss” sowie , Leichtigkeit & Inspiration” darstellt. Letztere
lassen uns die Welt zwar voller Energie explorieren und erobern, haben aber nicht die Kraft
uns emotional wie korperlich runterzufahren und zu erden (Gilbert et al., 2008). Nur das
Gesamtspektrum der Super-Ressourcen bringt und halt uns emotional wie korperlich im
Gleichgewicht. Auf den folgenden Seiten schauen wir uns die vier Super-Ressourcen genauer
an und Sie lernen, wie Sie diese im Sinne eines Emotional Resourcing fiir eine generative
Ressourcenstarkung nutzen kénnen.
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Die vier emotionalen Super-Ressourcen

Sicherheit und Entspannung als Hauptgeneratoren fir das Grundmotiv
Ordnung & Stabilitat

Die Super-Ressource des Motivfelds

Durchsetzung &
Einfluss

Ordnung & Stabilitat ist das Gefuhl von ™, e
Sicherheit bzw. Entspannung. Sicherheit e TS :éﬁg oo e
bezeichnen wir als Blanko-Ressource, die tan Oheve % &

zwar wesentlich fir das Ordnungsfeld ist, Sme v S e |

. . . . Hinge
aber ohne die gleichzeitig auch jede g —
Herzlichkeit

andere Bedurfnisbefriedigung schwerfallt. v
Fihlen wir uns nicht sicher, kbnnen wir mn:wf'fg'n?;%.;m”
uns nicht entspannen und ebenso nicht . . R
frei entfalten. Da Sicherheit fur uns = e ST
typischerweise keine notwendige Ressource darstellt, konzentrieren wir uns im Folgenden auf
die zweite Super-Ressource: Entspannung. Sollten Sie aber im therapeutischen Bereich
arbeiten, vor allem mit Trauma-Patienten, ist es am wirkungsvollsten, wenn Sie in diesem
Motivfeld Sicherheit als Super-Ressource nutzen. Entspannung splren wir dann, wenn wir
unsere Umgebung als angenehm und beruhigend empfinden. Dabei ist die Umgebung nicht
an bestimmte Orte gebunden. Es geht vielmehr darum, dass sich eine Person in einem
bestimmten Umfeld wohl und sicher flhlt. Entspannung ergibt sich manchmal aus der
Abwesenheit von Angst oder anderen Stressoren. Aus diesem Grund wird ein Zustand der
Entspannung hdufig als Hygienefaktor bezeichnet, also ein Zustand, den man erst dann
bemerkt, wenn er fehlt. In diesem Fall geht es aber um die bewusste Wahrnehmung dieses
Gefuhls, ausgelost durch ein wohliges und sicheres Umfeld. Spliren wir Entspannung in
unserem Korper sinkt das Stresshormon Cortisol und der Neurotransmitter Acetylcholin steigt
an. Acetylcholin wird vor allem in Regenerationsphasen ausgeschuttet.

Frieden

Ehrfurcht als Super-Ressource fir das Grundmotiv Inspiration &
Leichtigkeit

Die Super-Ressource des Motivfelds
Inspiration & Leichtigkeit ist die Emotion

Trspiv Durchsetzung &
Einfluss

o sverteuer -
Ehrfurcht. Ehrfurcht hat im Deutschen T *°:;g:g"mﬁ1"""§{”n£m§;:s /
leider eine schlechtere Reputation, als sie - oy
haben sollte. Dies liegt vor allem an der RN, B
Zusammensetzung der Wérter ,Ehre” I — [T
und ,Furcht”, also die Furcht vor der s |y o B
Ehre. Die englische Entsprechung von pr:‘;'n“nww. ceuna hﬁ.';f%e';?gzk“%vign
Ehrfurcht ,Awe” trifft fiir uns vielmehr, e S g Lo
was Ehrfurcht fir uns Menschen  Zmess s ORDRC A

bedeutet und was es in uns auslost.

Tatsdchlich ist ,,awe” auch haufig der Laut, den wir von uns geben, wenn wir einem
ehrfurchtsvollen Objekt gegeniiberstehen. Denn Ehrfurcht spiiren wir dann, wenn wir einem
Wunder begegnen und einfach nur staunen kdénnen. Es ist der Moment, wenn wir etwas
sehen, wovon wir unseren Blick nicht abwenden konnen. Das kann ein wunderschones
Naturspektakel wie ein Sternenhimmel oder Sonnenuntergang sein oder ein Ausblick von
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einem Berg auf die weite Landschaft. Ehrfurcht wird als Emotion erst seit ca. 15 Jahren
erforscht, allerdings konnte die Wissenschaft bereits sehr spannende Erkenntnisse zu dieser
Emotion aufweisen: Ehrfurcht 6ffnet unsere Wahrnehmung sowie unsere innere Erlebniswelt
und l3sst uns auf diese Weise die Wunder dieser Welt erkennen. Sie fordert die Fahigkeit zu
kreativem Denken (Chirico, Glaveanu, Cipresso, Riva, & Gaggioli, 2018). Weitere Forschungen
der letzten Jahre konnten zeigen, dass ein Gefiihl von Ehrfurcht die Lebenszufriedenheit
erhoht, Selbstzweifel mindert, prosoziales Handeln fordert und aggressives Verhalten
reduziert (Piff, Dietze, Feinberg, Stancato, & Keltner, 2015; Yang, Yang, Bao, Liu, & Passmore,
2016). Dariiber hinaus konnte eine Studie zeigen, dass Ehrfurcht diejenigen Hirnareale in ihrer
Aktivitat hemmt, die typischerweise anspringen, wenn wir tber uns selbst nachdenken oder
die Gedanken wandern lassen (van Elk, Arciniegas Gomez, van der Zwaag, van Schie, & Sauter,
2019). In anderen Worten: Ehrfurcht scheint dabei zu helfen, weniger (iber Probleme und
unseren Alltagsstress zu gribeln. Ehrfurcht ist ein wahres Wundermittel. Wir muissen dafiir
nur die Wunder um uns herum entdecken und sie spuren.

Stolz als Super-Ressource flr das Grundmotiv Durchsetzung & Einfluss

Tuspivation & Durchsetzung &

Die Super-Ressource des Motivfelds

Durchsetzung &  Einfluss ist die 7 I Einfluss

Primaremotion Stolz. Die Forschung sy POENSAD

unterteilt Stolz in zwei Arten: a) der T h

authentische Stolz und b) der anmassende So .
lingabe istanz ontrolle

Stolz, der - abgeleitet vom altgriechischen . e ogv

hybris (,Ubermut’) - auch als hubristischer e R

. . . Parinersohaft  Witgefunl - Gesundheit. LOYOIGt 7 veqpegiguaiy Vernunft
Stolz bezeichnet wird (J. L. Tracy & Robins, N gy Pl stdger S0

rsorge Bescheidenheit Gegyiq

e Sicherheit

2007b). Erreichen wir etwas, das von uns .. T
als gut bewertet wird, erleben wir diese 7 e s
Primdremotion. Bezieht sich das Erreichte dabei auf unsere Handlungen und ist somit von uns
kontrollierbar (beispielsweise fihren wir unseren Erfolg in einer Priifung darauf zuriick, dass
wir viel gelernt haben), zeigt sich der positive, der authentische Stolz. Ist der Ausldser
hingegen identitatsbezogen und damit von uns nicht kontrollierbar (wir erklaren unseren
Prifungserfolg beispielsweise durch unsere Intelligenz), zeigt sich der anmassende Stolz.
Authentischer Stolz scheint dabei weniger mit Testosteron, sondern eher mit dem
Neurotransmitter Serotonin verbunden zu sein. Serotonin wird eine antidepressive Wirkung
zugeschrieben und erhdhte Werte zeigen sich nicht nur bei Flihrungspersonen, sondern auch
bei ,Alphas“ im Tierreich (Jessica L Tracy, 2016, p. 137).
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Dankbarkeit als Super-Ressource fir das Grundmotiv Harmonie &
Geborgenheit

Durchsetzung &
Einfluss

Die Super-Ressource des Motivfelds - Kt T L et
Harmonie = &  Geborgenhei i e iarg Ao U, foe ooz
gen eit Ist Lebensiust gpqp s =
. . . . o bestimmung s
Dankbarkeit.  Dankbarkeit spuren wir oo Ofovet ol
. i 0, 5\6
dann, wenn wir etwas von aussen it RO e
ingabe isfonz,_ Kontrolle
bekommen, dass wir als wertvoll Sig.”uizizﬁw %, "'LO o
empfinden. Das ,Aussen”, von dem wir o " o
H H Parinerschaft Lay‘_’mﬁ’_Zuverldssigken Vernunft
etwas bekommen, kann dabei eine Worme Wl Bestndigiot Sorgfal
. o Geduld icherheil
Person sein, ein anderes Lebewesen oder V' St
. . . Harmonie & ORDNUNG &
auch eine héhere Macht, wie Gott, das  “eweser Rune STABILITAT

Universum oder das Leben an sich. Spiren wir Dankbarkeit ndaheren wir uns anderen
Menschen eher an und neigen zu prosozialem Handeln. Dankbarkeit wirkt aber auch fir uns
wie eine Supermedizin— psychisch wie kdrperlich: sie erh6ht unser Wohlbefinden und schiitzt
vor Depressionen und Stress (Wood, Maltby, Gillett, Linley, & Joseph, 2008). Dartiber hinaus
erdet sie uns: Dankbarkeit hdangt negativ mit Narzissmus sowie Neid zusammen und lasst uns
ebenso geduldiger sein, wenn wir auf eine Belohnung warten (DeSteno, Li, Dickens, & Lerner,
2014; Solom, Watkins, McCurrach, & Scheibe, 2017). Indem sie die vier neurobiologischen
Grundmotive stark positiv ansprechen und dabei lber die aktivierte Anndaherungsmotivation
den linken Frontallappen anregen, ermdglichen die vier emotionalen Super-Ressourcen Stolz,
Sicherheit/Entspannung, Dankbarkeit und Ehrfurcht eine generative Ressourcenaktivierung —
das heisst, eine neuronale Aktivierung von Ressourcen, die das Gesamtsystem weit Uber ein
konkretes Problem hinaus ndhrt und starkt (B. L. Fredrickson, 2004). Das bedeutet, wir bauen
jetzt die Ressourcen auf, die wir morgen brauchen werden. Im nachsten Schritt geht es aber
nicht nur darum die Super-Ressourcen zu aktivieren, sondern sie fest im Leben zu integrieren.

Wenn Emotionen Uberhitzen

In jeder Emotion ruht die Kompetenz, ein fiir uns wichtiges Bedurfnis zu erfiillen. Emotionen
sind damit unsere Bedirfnis- und Motiverfillungsgehilfen. Sie sind wie Generatoren in
Windkraftanlagen, die die Energie erzeugen, um unsere Bedurfnis-Batterie zu fillen. Um
dieses Beddrfniserfiillungsprinzip der Emotionen zu verdeutlichen und greifbar zu machen,
haben wir dieses Bildnis aufgenommen und das Emotions-Generatoren-Modell entwickelt.
Dieses Modell hilft uns nicht nur dabei unsere negativen Glaubenssatze liber Emotionen neu
zu schreiben, sondern gibt uns ein Verstandnis dafiir, wie es zu einer dysfunktionalen Emotion
kommen kann.
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Bedurfnis

Auf der Abbildung sehen Sie die drei Stationen, die eine funktionale Emotion im Optimalfall
durchlauft. Der Wind bildet dabei die erste Station. Er ist der Trigger, der Ausloser, der das
»Emotionswindrad” in Bewegung bringt. Der Wind wird hier zwar als dusserer ,,Anstoss” fiir
die Emotion dargestellt, allerdings liegen die Trigger nur oberflachlich betrachtet im Aussen.
Entscheidend fiir unsere emotionale Reaktion ist, wie wir ein dusseres Ereignis innerlich
bewerten. Nicht jeder Mensch, der auf einem 10-Meter-Brett im Schwimmbad steht, hat
Angst. Es haben nur diejenigen Angst, die diese Situation als mdégliche Bedrohung fir das
eigene Wohlbefinden ansehen. Andere Menschen spiren in diesem Moment vielleicht sogar
Freude, weil ihnen der Sprung Spass bereitet. Ein Trigger besteht also aus zwei Komponenten:
a) dem dusseren Reiz, b) der inneren Bewertung dieses Reizes. Wobei die zweite Komponente
dabei die entscheidende ist, die letztlich die Emotion ,triggert”. Also werden Emotionen
strenggenommen nicht getriggert, sondern innerlich konstruiert. Sobald das Windrad des
Emotionsgenerators routiert, wird im nachsten Schritt die erzeugte (innere)
Bewegungsenergie in eine konkrete Handlungsenergie umgewandelt. Hier dargestellt als
elektrischer Strom. Diese generierte Handlungsenergie entspricht der Funktion der jeweiligen
Emotion. Jede Emotion schaltet dabei ein unterschiedliches Handlungsprogramm an. Bleiben
wir bei dem Sprungbrett-Beispiel wiirde eine Person, die beim Blick in die Tiefe nur Angst
splirt, nicht springen. Die aktivierte Angst bringt die Person dazu, die Leiter wieder
herunterzusteigen, um sich in Sicherheit zu bringen. Die Funktion der Emotion dient demnach
dazu die Handlungen einer Person so auszurichten, damit das dahinterstehende Bediirfnis
oder Motiv befriedigt werden kann. In diesem Fall sorgt Angst dafiir, dass die
wahrgenommene Bedrohung vermieden wird, um das Bedlirfnis von Sicherheit zu erfiillen. Je
nachdem wie stark der Trigger subjektiv bewertet wird, kann es in manchen Fallen aber dazu
kommen, dass der Emotionsgenerator Uberhitzt, sodass der Strom nicht addquat zu der
Bediirfnis-Batterie fliessen kann. Das Problem dabei ist nicht, dass zu wenig Energie erzeugt
wird, um das Bediirfnis zu erfiillen, sondern zu viel. Das Emotionswindrad erzeugt bei einer
Uiberwiltigendem Triggerreiz so viel Energie, dass es zu einer Uberlastung unseres inneren
Systems kommt. Auf dem Sprungbrett wiirde das bedeuten, dass die Person vor Angst erstarrt
und weder springt noch die Leiter wieder runtersteigt. Somit wir das Handlungsprogramm

© Mike Werder, Eilert-Akademie, mesource® 24



V]
\l

JRVLERED eI Mental Coaching Seminar

TOURS

Mike\Werder

abgestellt, um das Bedirfnis von Sicherheit zu erfiillen. Das Problem ist: wenn eine Emotion
den Emotionsdreiklang von Trigger-Funktion-Bedlrfniserfiillung nicht sauber durchlaufen
kann wird sie dysfunktional.

= \\ N\
2 //

Bedrfnis

Genau das macht manches Emotionserleben so unangenehm. Die empfundene Belastung,
ausgelost durch den externen Reiz oder Stressor (bersteigt in diesem Fall die
wahrgenommene Fahigkeit den Stressor mithilfe der eigenen Ressourcen zu bewaltigen. Es
entsteht ein Zustand der Machtlosigkeit und damit ein Nahrboden fiir emotionale Blockaden
und emotionalen Stress (Keech, Hagger, & Hamilton, 2019).

=D
2 // -

Bedurfnis

Um den emotionalen Stress zu l6sen gibt es zwei Moglichkeiten, da bei der Verarbeitung
stressender Erlebnisse das Verhdltnis von zwei Polen bedeutend ist: der Belastungspol
(wahrgenommene Stressoren) und der Ressourcenpol (wahrgenommene Ressourcen). Um
das innere System bei emotionalem Stress wieder in Balance zu bekommen, kann zum einen
an der Verringerung des Belastungspols gearbeitet werden oder der vorhandene
Ressourcenpol wird gestarkt, um die wahrgenommene Fahigkeit den Stressor bewaltigen zu
kdnnen zu steigern. Letzteres ist das Ziel der generativen Ressourcenaktivierung mit dem
Mesource-Meeting. Mit dieser Mikrolibung erhéhen Sie die sogenannte Ressourcen-Radianz.
Unter Radianz versteht man in der Physik die Strahldichte. In Bezug auf die Stressregulation
ist das Ziel des Mesource- Meetings die Ressourcen-Radianz, also die Strahldichte der
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vorhandenen Ressourcen zu erhdhen, um so den Belastungspol in die Verarbeitung zu
bringen. Der Grundsatz fir die Stressregulation lautet also: wenn die wahrgenommenen
Ressourcen die wahrgenommenen Stressoren Ubersteigen, haben wir keinen emotionalen
Stress. Zusatzlich zur Starkung des Ressourcenpols, haben wir auch die Mdglichkeit den
Belastungspol zu schwachen, um noch schneller und nachhaltiger in die emotionale
Ausgeglichenheit zu finden. Dies ist vor allem hilfreich, wenn in akuten Stresssituationen ein
Emotionsgenerator gerade Uberhitzt. Doch was missen wir daflir tun? Um das zu verstehen,
schauen wir uns zunachst einmal an, was bei emotionalem Stress in unserem Gehirn bzw.
unserem gesamten Korper passiert. Daflr lernen Sie im Folgenden die wichtigste
neuroviszerale Grundlage der Emotionsregulation kennen, die jede Person, die sich mit
Resilienz beschaftigt verstehen sollte.

Wie das Gehirn Emotionen reguliert: das neuroviszerale
Resonanzmodell Wenn zwei sich streiten...

Wenn wir Emotionsregulation neuronal betrachten spielen zwei Funktionsnetzwerke eine
Ubergeordnete Rolle: das zentrale Steuerungsnetzwerk (dessen wichtigster Teil der
prafrontale Cortex ist) und das Stressnetzwerk, in dem die Amygdala eine bedeutende
Funktion hat. Unter einem neuronalen Funktionsnetzwerk versteht die Gehirnforschung dabei
einen Zusammenschluss weitreichender Gehirnareale zu einem funktionalen Netzwerk. Somit
kann man emotionalen Stress nicht in einem spezifischen Hirnareal lokalisieren, wie viele
Menschen glauben, sondern man muss mehrere Areale betrachten, die gleichzeitig wahrend
eines emotionalen Stressors aktiv sind. Studien der Neurowissenschaften konnten zeigen,
dass die beiden Funktionsnetzwerke beim Emotionsverarbeitungsprozess stdandig um
Ressourcen konkurrieren (de Voogd, Hermans, & Phelps, 2018): wahrend das Stressnetzwerk
Alarm schlagt, wenn ein Emotionsgenerator gerade Uberhitzt, besteht die Funktion des
zentralen Steuerungsnetzwerks darin, den Emotionsgenerator wieder funktionstiichtig zu
machen, damit die Handlungsenergie der Emotion addquat fir die Bedurfniserfullung genutzt
werden kann. Da der prafrontale Cortex standig versucht die Amygdala zu beruhigen, ist das
zentrale Steuerungsnetzwerk der Hauptsitz unserer Emotionsregulationsfahigkeit. Je besser
unser prafrontaler Cortex arbeitet, desto schneller und erfolgreicher kdnnen wir unseren
Belastungspol verringern. Doch wir alle wissen, dass der prafrontale Cortex uns manchmal im
Stich lasst.

Denn wir alle haben im Streit mit unseren Mitmenschen schon einmal Dinge gesagt, die wir
im normalen Gesprach nie gesagt hatten und spadter eventuell bereut haben. Das sind
Momente, in denen die Amygdala den Kampf um die so wertvollen kognitiven Ressourcen
gewinnt. Wenn wir mitten im lauten Wortgefecht sind und beispielsweise Arger gegeniiber
unserem Streitpartner spiren, steigt die Aktivitat in der Amygdala prompt an und die Aktivitat
im prafrontalen Cortex geht runter. Die Psychologie spricht bei diesem neurologischen
Phdanomen von einem , Amygdala-Hijack”. Die Amygdala ,hijacked”, also tGbernimmt die
Kontrolle im Gehirn und der prafrontale Cortex hat nicht genligend Ressourcen, um sie wieder
zu beruhigen. Doch woran liegt es, dass die Amygdala in solchen Momenten so viel starker ist,
als der prafrontale Cortex? Die Antwort ist ganz einfach: die Ressourcen des prafrontalen
Cortex sind ausschopfbar, die der Amygdala nicht (Harper, 2012). Die Amygdala hat keinen
eingebauten Uberhitzungsschutz. lhre Hauptfunktion besteht darin unser Uberleben in
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potenziellen Gefahren zu sichern und dafir ist ihr jedes Mittel recht. Sie ist 24 Stunden am
Tag, sieben Tage die Woche in Alarmbereitschaft. Der prafrontale Cortex hingegen ist nur bis
zu einem gewissen Grad belastbar. Wenn er erschopft ist macht er ganz einfach Feierabend.
In diesem Fall hat die Amygdala leichtes Spiel. Fiir eine ausgepragte und nachhaltige
Emotionsregulationsfahigkeit missen wir demnach eine Modglichkeit finden, um den
prafrontalen Cortex wahrend eines Amygdala-Hijack wieder einsatzbereit zu machen. Dafir
benutzen wir ein ganz einfaches Tool, das wir immer dabeihaben: unseren Atem.

Nein, es geht nicht unbedingt darum mehr Sauerstoff ins Gehirn zu pumpen, damit der
prafrontale Cortex wieder anspringt. Dahinter steckt ein neuroviszeraler Mechanismus, bei
dem vor allem unser Herz eine sehr wichtige Rolle spielt.

Die Verbindung von Hirn und Herz

Neuroviszeral beschreibt den Zusammenhang zwischen dem neuronalen System (z.B. das
Gehirn) und den Organen (z.B. das Herz).

Dieser wird (iber das vegetative Nervensystem vermittelt, das im Kern aus zwei Asten besteht:
dem Sympathikus und dem Parasympathikus. Diese kommunizieren vom Hirnstamm aus mit
all unseren wichtigen inneren Organen. Man kodnnte also fast sagen, dass das vegetative
Nervensystem die Verbindung zwischen ,,Geist” im Sinne von Gehirn und Kérper darstellt. Die
Unterteilung des vegetativen Nervensystems in Sympathikus und Parasympathikus hat nicht
nur anatomische, sondern auch funktionelle Griinde. In der Abbildung finden Sie die
unterschiedlichen Funktionen der beiden Hauptzweige des autonomen Nervensystems, sowie
deren neuronale Steuerung liber die verschiedenen Nervenzweige. Die beiden Subsysteme
sind teilweise funktionelle Gegenspieler, die beide das Arousal regeln (das psycho-physische
Erregungslevel). Das heisst, viele Organe werden von beiden Systemen angesteuert, und zwar
mit gegensatzlichem Effekt: Das sympathische System Ubernimmt die Regie in Zeiten hoher
Energieanforderung (z.B. Angriff oder Flucht), der Parasympathikus dominiert hingegen in
Erholungs- und Regenerationsphasen. Wie heisst es so schon: Der Sympathikus jagt den Tiger,
der Parasympathikus verdaut ihn. Noradrenalin ist dabei der wichtigste Neurotransmitter des
sympathischen Systems, wahrend Acetylcholin diese Rolle fir den Parasympathikus
Ubernimmt (Schandry & Gramann, 2009, pp. 40-41). Wie Sie der Abbildung entnehmen
kénnen sind auch neuronale Nervenbahnen mit dem Herzen verbunden. Sowohl der
Sympathikus als auch der Parasympathikus stimulieren den Sinusknoten im Herzen. Der
Sinusknoten ist so viel wie der Taktgeber im Herzen. Er gibt an, in welcher Frequenz das Herz
schlagen soll. Ist der Sympathikus aktiver, steigt die Herzfrequenz. Stimuliert der
Parasympathikus mit seinem wichtigsten Nerv —dem Vagus — den Sinusknoten, dann sinkt die
Herzfrequenz wieder.
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Das vegetative Nervensystem ist damit wie der ,Fahrer” unseres Herzens, der durch die
untere limbische Ebene kontrolliert wird, und der je nach Anforderung das neuroviszerale
Gaspedal (den Sympathikus) oder die Bremse (den Parasympathikus) betatigt. Im entspannten
Normalzustand parken wir—um in der Metapher des Fahrers zu bleiben — mit durchgetretener
Bremse (also mit aktiviertem Parasympathikus). Empfinden wir in einer Situation, z.B. in einer
wichtigen Priifung, emotional Stress, so reagiert der , Fahrer” — vermittelt Gber den Anstoss
des Hirnstamms — direkt und unmittelbar: Seine erste Reaktion besteht nun
faszinierenderweise nicht darin, das Gaspedal durchzutreten. Erst einmal geht er von der
Bremse (der Parasympathikus wird unterdriickt). Denn wie bei einem PKW mit
Automatikgetriebe sorgt das Standgas daflir, dass wir automatisch losrollen, wenn wir die
Bremse I6sen. Reicht diese Geschwindigkeit nicht aus, um die im Aussen wahrgenommene
Herausforderung zu bewadltigen, kommt die nachste Stufe: Der Fahrer gibt Gas. Der
Sympathikus fahrt also hoch. Der Motor heult quasi auf. Nicht umsonst sagt der Volksmund
bei Stress, dass einem ,,das Herz bis zum Hals schlagt.” In diesem Fall gelingt es weder dem
frontoparietalen Netzwerk noch dem limbischen Cortex (der oberen limbischen Ebene), den
emotionalen Stress zu regulieren. Genau diesen Zusammenhang der Emotionsregulation
zwischen prafrontalem Cortex und Herzfrequenz, den Sie in der Abbildung sehen kdnnen,
erklart das neuroviszerale Integrationsmodell (Nikolin, Boonstra, Loo, & Martin, 2017): Springt
der prafrontale Cortex (v.a. der ventromediale PFC) an, um emotionalen Stress zu bewaltigen
(vgl. blaue Pfeile), so beeinflusst dies lber verschiedene limbische Areale die Tatigkeit des
vegetativen Nervensystems und damit auch die Herzfrequenz:
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Die Aktivitat des Parasympathikus wird nicht mehr unterdriickt, der Sympathikus fahrt runter.
Als Folge verlangsamt sich die Herzfrequenz. Dieser Regulationsprozess kann auch durch eine
bewusste und punktgenau aktivierte Emotionsregulation (iber das zentrale
Steuerungsnetzwerk (das frontoparietale Netzwerk) in Gang gebracht werden — z.B. mittels
einer kognitiv fordernden Aufgabe wie riickw.rts zahlen. Der umgekehrte Wirkzusammenhang
zeigt sich, wenn der prafrontale Cortex runterfahrt (vgl. rote Pfeile), weil z.B. der emotionale
Stress zu gross ist, um ihn effektiv zu bewaltigen. Dies miindet in einer Beschleunigung der
Herzfrequenz. Geben wir jetzt dem prafrontalen Cortex eine Starthilfe und erh6hen seine
Aktivitat, wird die parasympathische Unterdriickung rickgdngig gemacht und die
sympathische Aktivierung sinkt, genauso wie die Herzfrequenz. Betrachten wir diese direkte
Verbindung zwischen der Aktivitdit des prafrontalen Cortex und des vegetativen
Nervensystems, konnten wir theoretisch an unserer Herzfrequenz ablesen, wie gut unser
prafrontaler Cortex arbeitet, um emotionalen Stress zu regulieren. Tatsachlich tun die Medizin
und die Psychophysiologie genau das bereits seit Jahren. Dafilir ermitteln sie einen
Messparameter namens Herzratenvariabilitdt oder kurz HRV (Laborde, Mosley, & Thayer,
2017). Die HRV gilt in der Forschung als zuverlassigster Parameter, um die Stress- und
Emotionsregulationsfahigkeit einer Person festzustellen (Koval et al., 2013; Reynard, Gevirtz,
Berlow, Brown, & Boutelle, 2011). Denn die HRV zeigt die Aktivitdt des Vagus bzw. den
Vagaltonus an. Genauer gesagt gibt sie Informationen dariber, wie gut der prafrontale Cortex
fir eine Beruhigung des Stressnetzwerks sorgt und somit die parasympathische
Unterdrickung aufhebt. Die HRV ist also ein Indikator fur den efferenten Leitungsweg vom
Gehirn zum Herzen. Sie ist damit der heilige Gral der Emotionsregulation. Nicht weniger, aber
auch nicht mehr. In den letzten Jahren hat die HRV immer mehr an Beliebtheit in der
Forschung und im allgemeinen Gesundheitswesen gewonnen. Wenn Sie den Begriff ,heart
rate variability” auf Google eingeben, finden Sie lber 2,9 Millionen Ergebnisse. In den
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bekanntesten psychologischen Studiendatenbanken APA Psycinfo und APA PsycArticles sind
allein Giber 10.000 wissenschaftliche Journalartikel vorhanden, die , heart rate variability” im
Titel haben. Das Thema HRV boomt in der Psychologie. Allerdings boomt die HRV so sehr, dass
Uber ihre Aussagekraft grossartige Dinge behauptet werden, die nach dem aktuellen Stand
der Forschung nicht korrekt sind. Diese Mythen mdéchten wir in dieser Einheit entzaubern.
Doch eines konnen wir lhnen vorab verraten: Herzratenvariabilitit bedeutet nicht
Herzrhythmusstérungen.

Das Herz ist kein Metronom

Wahrend Herzrhythmusstérungen eine Stérung der normalen Herzschlagfolge anzeigt,
verursacht durch abnormale Vorgange bei der Erregungsbildung und -leitung im Herzmuskel,
ist die Herzratenvariabilitdt ein natlrlicher physiologischer Mechanismus. Denn das Herz
funktioniert nicht wie ein Metronom, das immer im gleichen Takt schldagt. Tatsachlich ist der
Abstand zwischen zwei Herzschlagen nie gleich. Wenn Sie also einen Puls von 60 Schlagen pro
Minute haben, dann bedeutet das keineswegs, dass jede Sekunde das Herz einmal schlagt.
Tatsachlich ware das fatal fir unsere Gesundheit. Das weiss die Medizin schon seit
Jahrhunderten. Bereits im Jahr 300 sagte der chinesische Pulsdoktor Wang Shuhe: ,Wenn der
Herzschlag so regelmassig wie das Klopfen des Spechts oder das Tropfeln des Regens auf dem
Dach wird, wird der Patient innerhalb von vier Tagen sterben.” Ganz so dramatisch ist es nicht,
jedoch ist die HRV ein anerkannter Risikoparameter, um die Sterbewahrscheinlichkeit nach
einem Herzinfarkt zu ermitteln. Beispielsweise konnten Studien zeigen, dass die mit einer
Depression einhergehende Verringerung der HRV das Sterberisiko eines Herzinfarktpatienten
in den nachsten sechs Monaten nach dem Infarkt signifikant erhoht (Frasure-Smith,
Lesperance, & Talajic, 1995).

828 ms 845ms 754ms 742ms

Ein gesundes Herz sollte also eine dhnlich variable Schlagfrequenz haben, wie Sie es auf der
obigen Abbildung sehen. Mal schldgt das Herz nach 828 Millisekunden, dann nach 845, nach
754 usw. Variabilitat ist gut, denn auch unser Herz ist von dem darwinschen Grundsatz
LSurvival of the fittest” nicht ausgeschlossen. Genau wie im Umgang mit unserem
Emotionsteam, sollte auch unser Herz dazu in der Lage sein sich standig an die dusseren
Umstdnde anzupassen. Tatsachlich besteht Studien zufolge auch ein positiver Zusammenhang
zwischen der Herzratenvariabilitdt und der emotionalen Ausdrucksflexibilitat. Je besser wir in
der Lage sind Emotionen flexibel auszudriicken und unterzudriicken, desto héher ist die HRV
und umgekehrt (Tuck, Adams, & Consedine, 2017). Die Anpassungsfahigkeit des Herzens wird
vor allem Uber die Aktivierung und Unterdriickung des Parasympathikus gesteuert, da der
Sympathikus ohne medikamentdse Einflisse — wie beispielsweise einem Beta-Blocker —
immer aktiv ist. Sie kdnnen sich das Wechselspiel zwischen Sympathikus und Parasympathikus
bei der Entstehung der Herzfrequenzschwankungen wie eine Skiabfahrt vorstellen. Aufgrund
der Schwerkraft und der Steigung des Berges sind Sie auf den Skiern immer in Bewegung. Um
Ihre Geschwindigkeit nun bewusst zu regulieren fahren Sie im Slalom. Mit jeder Kurve
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bremsen Sie kontrolliert und nehmen dann wieder an Fahrt auf. Sie bremsen und Sie fahren,
Sie bremsen und Sie fahren, immer weiter bis Sie sicher unten ankommen. Genauso macht es
unser Herz, es passt sich an, indem es immer wieder die Bremse betatigt und l6st. Aus diesem
Grund zeigt uns die Herzratenvariabiltat ausschliesslich die Aktivitat des Parasympathikus an
und nicht die des Sympathikus. Wenn wir bei der Ski-Metapher bleiben, bedeutet emotionaler
Stress fur unser Herz im ,,Schuss” den Berg herunterzufahren. Flir unseren Organismus ist das
nicht weiter schlimm, solange wir eine gut funktionierende Bremse haben, die greifen kann,
bevor es brenzlich wird.

Anhand der Unterschiede der Abstinde zwischen den Herzschlagen kdnnen wir also
abmessen, wie gut der prafrontale Cortex gerade arbeiten kann, um emotionalen Stress zu
regulieren. Doch wie kdnnen wir diese Erkenntnis praktisch nutzen, um unsere
Emotionsregulationsfahigkeit aktiv zu trainieren?

Dafir drehen wir die Wirkrichtung des oben beschriebenen neurovsizeralen Zusammenhangs
einfach um. Denn das geniale an unserem Koérper ist, dass diese Wirkkette nicht nur top-down,
also vom prafrontalen Cortex abwarts zum Herzen funktioniert, sondern ebenso bottom-up:
die Frequenz und der Rhythmus des Herzens beeinflussen auch nach oben hin die Aktivitat
des prafrontalen Cortex (Mather & Thayer, 2018; Park & Thayer, 2014). Tatsachlich verlaufen
80% der Nervenfasern des Vagus afferent von den Organen zum Hirn und nur 20% vom Gehirn
zu den Organen. Also werden mehr Informationen von unten nach oben gesendet als
umgekehrt (Howland, 2014). Praktisch bedeutet das also: wenn wir es schaffen unser Herz in
einer bestimmten Frequenz schlagen zu lassen, dann steigern wir damit die Aktivitat des
Steuerungsnetzwerks und somit auch unsere Emotionsregulationsfahigkeit. Wie das
psychophysiologisch funktioniert beschreiben wir im neuroviszeralen Resonanzmodell (siehe
Abbildung unten). Dieses Modell ist eine Zusammenfihrung der laut der aktuellen
wissenschaftlichen Forschung beiden vorherrschenden Modelle der Psychophysiologie zum
Herz-Hirn-System: dem neuroviszeralen Integrationsmodell nach Julian Thayer (Thayer &
Lane, 2000) und dem Resonanzmodell nach Paul Lehrer (Paul M Lehrer et al., 2003). Das
neuroviszerale Resonanzmodell beschreibt, wie wir die Resonanzwirkung zwischen Herz und
Hirn praktisch nutzen kénnen, um unsere Resilienz nachhaltig zu steigern. Dazu betrachten
wir die zwei Mechanismen, die die Herzfrequenz beeinflussen (Mather & Thayer, 2018). Fir
ein maximal erfolgreiches Emotionsmanagement nutzen wir die Kenntnis aus beiden.

Herz und Hirn in Resonanz

Zwei physiologische Mechanismen beeinflussen stark die Frequenz und den Rhythmus des
Herzschlags (Mather & Thayer, 2018). Der erste ist der Baroreflex: Wenn sich unsere
Blutgefasse dehnen, weil der Blutdruck steigt, signalisieren die Barorezeptoren lber den
Hirnstamm eine Verlangsamung der Herzfrequenz. Verengen sich die Blutgefdsse wieder,
beschleunigt dies den Herzschlag. Diese Feedbackschleife hat eine Verzégerung von 4 bis 6,5
Sekunden, was dazu fihrt, dass ein Baroreflex-Zyklus (der doppelt so lange ist wie die
Verzogerung) durchschnittlich ca. 10 Sekunden dauert. Die zweite physiologische
Einflussgrosse auf unser Herz ist die Atmung: Wenn wir einatmen, tendiert die Herzfrequenz
dazu sich zu beschleunigen (die Phase der Einatmung wird also vom Sympathikus dominiert).
Bei der Ausatmung hingegen verlangsamt sich der Herzschlag (vorherrschende
parasympathische Aktivitdt). Normalerweise atmen wir schneller als der Rhythmus des
Baroreflex. Da wir unseren Atemrhythmus im Unterschied zum Baroreflex anpassen kénnen,
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lasst sich die Atmung hier als Technik der Emotionsregulation nutzen. Die Forschung hat
entdeckt: Atmen wir in Ubereinstimmung mit dem Baroreflex, also mit einem Zyklus von zehn
Sekunden, erzeugt dies eine Resonanz im Herzschlag, die in ihrer Summe grosser ist als die
beiden physiologischen Einflussgrossen fir sich genommen. Deswegen sprechen wir in diesem
Zusammenhang von Resonanzatmung. Konkret erhoht die Resonanz zwischen Baroreflex und
Atemrhythmus die Herzratenvariabilitat (HRV), die — wie Sie sich vielleicht erinnern — in der
Forschung nicht nur als zuverldssiger Parameter fir die Emotionsregulationsfahigkeit einer
Person gilt, sondern dessen gezielte Erhéhung auch bottom-up aktivierend auf den
prafrontalen Cortex wirkt. Die HRV hatten wir definiert als die natirliche Schwankung der
Herzfrequenz. Je grésser sie grundsatzlich ist, desto geslinder und resilienter sind wir.

Das Prinzip des Resonanzeffekts zwischen Atmung und Baroreflex auf die HRV ist dhnlich wie
beim Schaukeln: Stellen Sie sich vor, jemand schubst Sie an und macht dies genau im gleichen
Rhythmus, in dem Sie selbst Schwung holen. Dadurch schwingen Sie héher. Den Effekt der
Resonanzatmung auf die Erhéhung der HRV sehen Sie in der Abbildung. Dieser
Wirkungszusammenhang basiert auf dem Resonanzmodell nach Lehrer (Paul M Lehrer et al.,
2003).

s |HRY Herzfrequenz bei normaler Atmung in Ruhe
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Das neuroviszerale Resonanzmodell

Bei Mesource flihren wir das neuroviszerale Integrationsmodell nach Thayer und das
Resonanzmodell nach Lehrer fiir die konkrete Anwendung im Emotionsmanagement zum
neuroviszeralen Resonanzmodell zusammen. Die zentrale Aussage dieses integrativen
Modells lautet: Atmen wir ungefdhr in einem Zyklus von zehn Sekunden (Resonanzatmung),
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erhoht dies durch den Resonanzeffekt zwischen Baroreflex und Atmung die HRV starker als
bei natlrlichen Atemrhythmus. Diese Erhohung der HRV wirkt in Folge bottom-up aktivierend
auf den prafrontalen Cortex und damit anregend auf die Emotionsregulation. Unser Gehirn
resoniert also mit dem Takt unseres Herzens. Das neuroviszerale Resonanzmodell beschreibt
damit, wie wir die Resonanzwirkung zwischen Atmung und Herz sowie Herz und Hirn praktisch
nutzen kénnen, um die Emotionsregulation gezielt zu steigern.

Prafrontaler Cortex
wird positiv angeregt

Harmonischere Zusammenarbeit
zwischen Neocortex und
limbischem System

Amygdala
beruhigt sich

Hirnstamm
ist die Eingangsstation
des Vagusnervs

Vagusnerv

Herzfrequenz-Muster

bei Resonanzatmung
Bottom-up-Balancierung

@ der Gehirmaktivit&t

Uber eine harmonische
Schwankung der Herzfrequenz

Herzfrequenz wird durch die
Resonanzatmung harmonisiert
(= erhdhte HRV mit gleichférmigem
Herzfrequenz-Muster)

Resonanzatmung bedeutet in der konkreten Ausfiihrung: Ein Atemzyklus dauert zehn
Sekunden mit tendenziell leicht ldngerer Ausatmung als Einatmung, z.B. sechs Sekunden
ausund vier Sekunden einatmen. Die in Relation zur Einatmung etwas langere Ausatmung
verstarkt den Effekt der Resonanzatmung auf die Erhéhung der HRV (Strauss-Blasche et al.,
2000). Dies ist auf die vorherrschende Aktivitat des Parasympathikus wahrend der Ausatmung
zurlickzufiihren. Sylvain Laborde, einer der weltweit flihrenden HRV-Forscher, hat die
Wirkung der Resonanzatmung mit folgenden Worten sehr gut auf den Punkt gebracht:
»Control your breath, to control your heart, to control your brain“ (deutsch: Kontrollieren Sie
Ihre Atmung, um lhr Herz zu kontrollieren, um Ihr Gehirn zu kontrollieren). Die Forschung gibt
ihm recht: Kontrollieren wir bewusst unseren Atemrhythmus, so aktiviert dies den
prafrontalen Cortex (Critchley et al., 2015).
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Uber den geschilderten Atemrhythmus hinaus gibt es noch ein paar zusatzliche Erkenntnisse,
mit denen Sie Wirksamkeit der Resonanzatmung steigern konnen. Da mehrere Studien darauf
hinweisen, dass eine Atmung durch die Nase die Gedachtniskonsolidierung fordert,
empfehlen wir lhnen, den Klienten durch die Nase atmen zu lassen (Zelano et al., 2016). Dies
sorgt dafir, dass sich die durch die Resonanzatmung im Gehirn gebahnte Emotionsregulation
starker einpragt. Der nachste Punkt bezieht sich ebenso auf die Atemtechnik: Atmen Sie tief
in den Bauch (Zwerchfellatmung). Denn Studien weisen darauf hin, dass allein eine
Zwerchfellatmung bereits die HRV erhodht (Gerritsen & Band, 2018). Ihre Brust sollte sich also
wahrend der Atmung nicht bewegen. Dagegen darf lhr Bauchumfang wahrend der Einatmung
wie ein Ballon grosser und wahrend der Ausatmung kleiner werden. Um lhre Atemtechnik zu
Uberprifen, legen Sie eine Hand auf lhre Brust und die andere auf den Bauchnabel. Wenn Sie
nun langsam ein- und ausatmen, sollte sich nur die Hand auf Ihrem Bauch bewegen, nicht aber
die Hand auf Ihrer Brust. Dies ist ein Indikator fiir eine optimale Zwerchfellatmung. Falls Thnen
diese Form der Atmung am Anfang noch schwerfallt, kdnnen Sie Ihr Zwerchfell ganz einfach
trainieren, indem Sie sich auf den Riicken legen und ein Buch auf lhrem Bauch platzieren. Dann
versuchen Sie, es allein durch lhre Atmung wie bei einem Fahrstuhl hoch- und runterfahren
zu lassen. Hier geht es weniger um Kraft als vielmehr um das Zusammenspiel lhrer
Atemmuskeln. Mithilfe dieses ,,Buchfahrstuhls” lernen Sie, mit der Kraft Ihres Zwerchfells zu
atmen. Der wundervolle Nebeneffekt der Bauchatmung ist ein positives Embodiment. Denn
wir neigen bei angenehmen Emotionen unbewusst dazu, eher in den Bauch zu atmen (Boiten,
Frijda, & Wientjes, 1994). Diesen Effekt drehen Sie hier um: Eine bewusste Bauchatmung
fordert umgekehrt angenehme Gefihlszustande. Erganzend zu den bisherigen Punkten haben
Studien Ubrigens gezeigt, dass allein das achtsame Beobachten der Atmung (ohne also in
einem bestimmten Rhythmus zu atmen) den dorsolateralen prafrontalen Cortex (das zentrale
Steuerungsnetzwerk) aktiviert und so die Amygdala im Stressnetzwerk herunterfahrt (Doll et
al., 2016).

In einer Studie untersuchten die Forscher den Einfluss der Resonanzatmung auf die Erh6hung
des vagalen Tonus (also auf die Aktivitat des Vagusnervs, der zentral fiir den Parasympathikus
ist) und die damit einhergehende Regulation von Auftrittsangst. Dafiir liessen sie die
Versuchspersonen, 30 Musiker/innen, vor einer musikalischen Performance 30 Minuten lang
die Resonanzatmung ausfiihren — 14 Probanden mit Biofeedback, d.h. mit einer visuellen
Rickkopplung tber die physiologische Wirkung der Atmung im Korper, und 16 mit reiner
Resonanzatmung ohne technisches Feedback. Die 15 Personen in der Kontrollgruppe sollten
in den 30 Minuten ein Buch ihrer Wahl lesen. Die Studienteilnehmer der Resonanzatmungs-
Gruppe (sowohl mit als auch ohne Biofeedback) zeigten nicht nur einen héheren vagalen
Tonus, sondern splrten durch die Intervention auch weniger Angst in Bezug auf ihren Auftritt
(Wells, Outhred, Heathers, Quintana, & Kemp, 2012). In einem weiteren Experiment konnten
Forscher nachweisen, dass bereits zwei(!) Minuten Resonanzatmung ausreichen, um eine
signifikant positive Wirkung auf das emotionale Stresslevel und die kognitive
Leistungsfahigkeit zu erzielen: Die Probanden sollten sich vorstellen, dass Sie Flihrungskraft
eines fiktiven Einzelhandelsunternehmens in der Bekleidungsbranche sind. Dann bekamen sie
schriftliche Unterlagen, die eine problematische Situation schilderten, die sie zu I6sen hatten.
Daflir sollten sie im ersten Schritt alle Informationen (Emails, Notizen, Nachrichten auf dem
Anrufbeantworter und Memos) durchgehen, um anschliessend zligig aber konzentriert eine
festgelegte Anzahl an Multiple-Choice-Fragen in begrenzter Zeit zu beantworten. Die
Probanden der Experimentalgruppe fiihrten vorher zwei Minuten lang die Resonanzatmung
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durch. Die Kontrollgruppe sollte in dieser Zeit einfach ruhig und entspannt warten. Das
Ergebnis ist faszinierend: Die Teilnehmer der Resonanzatmungs-Gruppe zeigten im Kontrast
zu denen der Kontrollgruppe 1) keinen Anstieg des Stressempfindens, sie blieben emotional
ruhig, und 2) gaben sie knapp 50 Prozent mehr richtige Antworten, trafen also bessere
Entscheidungen (De Couck et al., 2019). Die Resonanzatmung reguliert also Gber Bottom-up-
Prozesse emotionalen Stress und sorgt dafiir, dass wir klarer und fokussierter denken. Sie
steigert ebenso die kognitive Fahigkeit storende, unwichtige Reize auszublenden (Laborde et
al., 2019). Sie zeigt als Intervention aber nicht nur emotional und kognitiv eine signifikant
positive Wirkung, sondern beeinflusst dartiber hinaus auch das Schmerzempfinden: Den
Versuchsteilnehmern einer Studie wurde mittels Hitzeelektroden am Handgelenk ein
Schmerzreiz zugefiigt. Die Experimentalgruppe spiirte bedingt durch die Resonanzatmung
weniger Schmerzen, ihre Schmerztoleranz war also erhéht (Jafari et al., 2020).

Entspannung

Mit dem Motivkompass und dem neuroviszeralen Resonanzmodell haben Sie nun die
Grundlagenmodelle von Mesource kennengelernt. Den Motivkompass nutzen wir, um
menschliches Verhalten tiefgreifend zu verstehen und die Krdfte der Emotionen als
Bedirfniserfiillungsgehilfen zu nutzen. Die Erkenntnisse aus dem neuroviszeralen
Resonanzmodell unterstiitzen uns dabei Emotionen zu regulieren, die in akuten
Stresssituationen Ubersteuern. Die Resonanzatmung ist unser effektivstes Werkzeug, um in
die Mitte des Motivkompasses zu kommen, um von da aus angemessen die verschiedenen
Grundmotive anzusteuern.

Eine als angenehm und
beruhigend empfundene
Umgebung

Ruhe, Erholung

Entspannung

Spannungslésung

Im nachsten Schritt beschaftigen wir uns mit genau dieser gezielten Ansteuerung der
Grundmotive im Detail. Wir ,,zoomen” in jedes einzelne Motivfeld hinein und lernen die
jeweiligen Super-Ressourcen der Grundmotive und deren positive Wirkung naher kennen. Wir
gehen von einer generativen Ressourcenaktivierung nun in eine gezielte
Ressourcenaktivierung.
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Denn die emotionalen Super-Ressourcen sind unsere Hauptgeneratoren der
neurobiologischen Grundmotive. Sie versorgen das jeweilige Motivfeld mit angenehmer
emotionaler Energie und nahern die Funktion des Motivfelds am starksten. Beim Mesource-
Meeting wird lhnen jedoch eventuell aufgefallen sein, dass Sie manche Hauptgeneratoren
nicht so leicht aktivieren kdnnen wie andere. Aus diesem Grund lernen Sie in den nachsten
Mikrotrainingseinheiten vier Zugangswege kennen, um die emotionalen Super-Ressourcen zu
aktivieren. Die vier SAVE-Methoden sollen lhnen als Triggerhilfe fir die jeweiligen
Hauptgeneratoren dienen. SAVE beschreibt sowohl das Akronym fir die vier
Ressourcenzugange als auch die Wirkung, wenn eine Ressource immer wieder durch sie
aktiviert wird. Denn egal wie schwer es Ilhnen fallt die Super-Ressourcen zu spiiren, all diese
Ressourcen sind bereits in uns gespeichert. Jedes Mal, wenn wir sie abrufen, werden sie noch
sicherer und zuganglicher abgespeichert. Es geht also um den Speicherungsprozess (speichern
= to save) von Ressourcen.

Der erste Hauptgenerator, mit dem wir uns beschaftigen werden, ist die Entspannung.

Safety First: warum Sicherheit unsere Blankoressource ist

Bevor wir uns jedoch die emotionale Super-Ressource Entspannung ndaher ansehen, missen
wir erst einmal die Ressource betrachten, die Entspannung Uberhaupt moglich macht:
Sicherheit. Durch das neuroviszerale Resonanzmodell konnten wir bereits feststellen, wie
stark unser Gehirn und unser gesamter Korper unser Bedirfnis nach Sicherheit gewichtet.
Sobald unser Gehirn eine Gefahr auch nur erahnt, schaltet das Stressnetzwerk das
entsprechende Handlungsprogramm an, um das gefdhrliche Objekt entweder zu vermeiden
oder anzugreifen. Und das bevor wir unser Handeln Uberhaupt reflektieren kdnnen.
Betrachten wir die Reizleitungswege sowohl im Stressnetzwerk als auch im
Steuerungsnetzwerk erkennen wir, dass die Amygdala bei der Verarbeitung von
Informationen eine hohere Stellung hat, als der prafrontale Cortex. Wenn uns beispielsweise
ein zdahnefletschender Hund gegenubersteht, betritt dieser Reiz zunachst unser neuronales
System Uber die Sinneskanale — in diesem Fall sehen wir den Hund. Dabei laufen die Sinnes-
Nervenbahnen zundchst einmal in den Thalamus, der im Prinzip als unsere
Sinnesschaltzentrale fungiert und ebenso dariber entscheidet, was von dem, was wir
wahrnehmen, bewusst wird. Aus diesem Grund wird er auch als , Tor zum Bewusstsein”
bezeichnet. An dieser Stelle trennen sich die Nervenbahnen, die Hirnforschung spricht hier
von dualen Leitungswegen: Ein ,schneller” Weg fihrt vom Thalamus direkt zur Amygdala.
Dieser in der Hirnforschung auch als low road bezeichnete Weg ist z.B. fur die reflexartig
ablaufende Angstreaktion zustdndig. Die Priifung eingehender Reize findet hier schnell und
grob statt. Deshalb ist die emotionale Bewertung fehleranfalliger und 16st manchmal falschen
Alarm aus, zum Beispiel wenn wir uns nachts vor einer Jacke tber einem Stuhl erschrecken,
weil unser Stressnetzwerk sie im ersten Augenblick als eine fremde Person identifiziert hat.
Der zweite ,langsame” Weg, auch als high road bezeichnet, fiihrt mit ca. 500 Millisekunden
Verzogerung Gber den Neocortex (hier spielt das Steuerungsnetzwerk eine wichtige Rolle) und
ist damit dem Bewusstsein zugdnglich (Schandry, 2006, p. 496). Hier lauft die Analyse
eingehender Reize zwar langsamer, dafiir aber genauer. Die Reaktion hat in unserem Gehirn
eine héhere Stellung als die Reflektion. Fiir unser Uberleben ist dies essenziell. Das musste ich
am eigenen Leib erfahren, als ich von 2010 bis 2011 in Florida lebte. Ich erinnere mich noch
genau: Ich laufe meine gewdhnliche Joggingstrecke im Park an dem Kinderspielplatz vorbei.
Dann nehme ich aus dem Augenwinkel etwas Langliches war. Meine Amygdala reagiert sofort
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und ich springe schnell zur Seite. Und tatsachlich: im Gras neben der Schaukel liegt eine gut
drei Meter lange Tigerpython. Auf meinem Pulstracker konnte ich dann spéater genau sehen,
wann mein Stressnetzwerk Alarm geschlagen hat. Wie raffiniert unser Kérper doch ist. Denn
stellen Sie sich einmal vor, ich hatte erst reflektiert und dann reagiert. ,,Ist das eine Schlange?
Kann sein, schliesslich bin ich hier in Florida! Kénnte aber auch ein dicker Stock sein. Die
werden ja wohl nicht eine Schlange neben dem Kinderspielplatz lassen.” Schnapp!

Die Ubergeordnete Aufgabe unseres Gehirns ist es uns am Leben zu halten. Aus diesem Grund
stellt es die Vermeidung von potenziellen Gefahren an oberste Stelle. Erst bei der
Abwesenheit von Gefahr, kann unser Parasympathikus seiner regulatorischen Funktion
nachgehen. Das macht Sicherheit zur absoluten Blanko-Ressource fir Heilung. Ohne
Sicherheit geht gar nichts. Sie ist zwar im Motivfeld Ordnung & Stabilitdt beheimatet,
allerdings fallt ohne sie die Bedurfnisbefriedigung auch in den anderen Motivfeldern schwer.
Fiihlen wir uns nicht sicher, kbnnen wir uns nicht entspannen und ebenso nicht frei entfalten,
gesunde Beziehungen flihren und unser Selbst entwickeln. Bevor wir also mit einer
Ressourcenaktivierung in einem der Motivfelder beginnen, muss Sicherheit als Ressource
gegeben sein. Allerdings ist dies fur den typischen Coachingklienten in der Regel der Fall.
Sollten Sie aber im therapeutischen Bereich arbeiten, vor allem mit Trauma-Patienten, ist es
am wirkungsvollsten, wenn Sie zur Starkung des Ordnungsfeldes ein Gefiihl von Sicherheit als
Hauptgenerator nutzen.

Ordnung im Kopf

Aber warum fallt es uns trotz Sicherheitsgefiihl immer noch schwer zu entspannen? Dazu
werfen wir wieder einmal einen Blick ins Tierreich. Diesmal bleiben wir aber an Land. Hier eine
kurze Quizfrage: was glauben Sie haben wir Menschen mit Kiihen gemeinsam? Ja wir tragen
beide sehr stark zur CO2-Emission bei und manche von uns haben auch sehr treue Augen. Aber
vor allem sind wir genau wie die Kuh Wiederkauer. Wahrend Kiihe auf Gras rumkauen, kauen
wir Menschen auf unseren Gedanken. Vor allem negative Gedanken scheinen wir besonders
lange zu kauen. Der amerikanische Psychologe Rick Henson hat einmal passenderweise
gesagt: “Bei negativen Informationen funktioniert unser Gehirn wie ein Klettband, bei
positiven wie Teflon”. Tatsachlich hat die Forschung zeigen kdnnen, dass negative
Informationen stadrker an uns haften als positive (Ito, Larsen, Smith, & Cacioppo, 1998). Auf
manchen Personen sogar so stark, dass sie die negativen Gedanken nicht mehr loslassen
konnen. Wie bei einer kaputten Videokassette spielen sie das unangenehme Erlebnis, das
bereits geschehen ist oder das vielleicht noch kommen wird, in Endlosschleife immer wieder
von neuem ab. Unkontrolliert griibeln sie darliber, was hatte anders laufen kdnnen, ohne aber
zu einer Losung zu kommen. Durch die standige Wiederholung fiihlt sich die negative Situation
zusatzlich so an, als ware sie erst gestern passiert, was das Griibeln noch weiter verstarkt
(Siedlecka, Capper, & Denson, 2015). Diese Form der Dauergriibelei bezeichnet die
Psychologie als Rumination.

Unter Biologen ist dieser Begriff ebenfalls bekannt, um das Wiederkdauen von Nahrung bei
Kihen zu beschreiben. Studien mit menschlichen Probanden haben gezeigt, dass Personen,
die haufig auf negativen Gedanken ,rumkauen®, vermehrt zu Depressionen, Angstzustanden,
Scham und Selbstkritik neigen (Brinker & Dozois, 2009; Joireman, 2004; Wilkinson, Croudace,
& Goodyer, 2013). Frauen griibeln lbrigens haufiger als Manner (Johnson & Whisman, 2013).
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Rumination ist der standige Versuch Ordnung im Kopf zu schaffen. Beispielsweise spielen wir
ein vergangenes Erlebnis immer wieder durch, um daraus zu lernen oder fir uns
herauszufinden, wie es dazu kommen konnte. Oder wir planen mit der Griibelei die Zukunft,
indem wir mehrere mogliche Szenarien im Kopf durchspielen. Das Problem bei der Rumination
ist nur, dass es ein Strukturierungsprozess ist, der niemals aufhért. Dadurch kann unser
Grundmotiv nach Ordnung & Stabilitdt nicht erfullt werden. Stellen Sie sich den Verstand
wahrend des Gribelns vor wie eine Schneekugel, die ununterbrochen geschiittelt wird. Wir
erkennen dann vor lauter ,,Gedankenflocken” das Wesentliche nicht mehr. Nur wenn wir die
Schneekugel ruhig halten, legen sich die Flocken und der Blick wird klar. Doch wie beruhigen
wir unseren Verstand und schaffen Ordnung im Kopf? Um das zu verstehen, werfen wir einen
kurzen Blick auf die Neuroanatomie des Griibelns.

Wenn wir Gber unseren Alltagsstress grubeln, ist vor allem ein Funktionsnetzwerk namens
Default Mode Network aktiv (Zhou et al., 2020). Es springt vor allem dann an, wenn unsere
Gedanken unfokussiert wandern und wir tagtrdumen (Poerio et al., 2017). Wichtiger
Bestandteil dieses Netzwerks ist der mittlere Anteil des prafrontalen Cortex (mPFC). Diese
Hirnregion ist vor allem fiir die Selbstreflektion zustandig (Nejad et al., 2019). Das Gibermassige
Nachdenken Uber sich selbst ist insbesondere bei Depressionen ein sehr wesentlicher
Bestandteil. Studien weissen darauf hin, dass die Rumination bei depressiven Stérungen vor
allem mit einer erh6hten Aktivitdt im medialen prafrontalen Cortex zusammenhangt (Sarsam,
Parkes, Roberts, Reid, & Kinderman, 2013). Das Default Mode Network wird im deutschen
auch als Ruhezustandsnetzwerk bezeichnet. Dieser Name kann sehr irrefiihrend wirken, wenn
man bedenkt, dass unser Gehirn eben nicht zur Ruhe kommt, wenn wir griibeln. Allerdings ist
damit eher der Ausléser gemeint, wann dieses Netzwerk anspringt. Das
Ruhezustandsnetzwerk wurde urspriinglich als solches bezeichnet, weil es aktiviert wird,
sobald wir keiner spezifischen Aufgabe nachgehen. Also wandern unsere Gedanken und
kommen durcheinander, weil sie keinen konkreten Fokus haben (Horn, Ostwald, Reisert, &
Blankenburg, 2014). Bedeutet das also, wenn unser Kopf sich beruhigen und ordnen soll,
mussen wir ihm eine Aufgabe geben? Genau so ist es.

Diese Aufgabe heisst gegenwartsbezogene Achtsamkeit. Viele Menschen denken nach wie vor
achtsam meditieren bedeutet moglichst an nichts zu denken. Wir kénnen das ja mal
gemeinsam ausprobieren. Wir zahlen bis drei und dann denken Sie fiir fiinf Sekunden einfach
an gar nix. Eins...zwei...drei.

Und haben Sie es geschafft? Wahrscheinlich nicht. Kein Wunder, schliesslich kann das gar nicht
funktionieren. Der Versuch der Gedankenunterdriickung wird in der Psychologie als
sironischer Prozess” bezeichnet (Wegner, 1994). Die Ironie kommt daher, dass bei jeder
Bemihung seine Gedanken zu unterdriicken, eine Sorge entsteht, dass vielleicht doch ein
Gedanke auftritt. Man denkt weiter ans Nicht-Denken. Der Pionierforscher zu diesem Gebiet
Daniel Wegner beschreibt diesen Prozess folgendermassen: ,Jeder Versuch, die eigenen
Gedanken unter Kontrolle zu bringen, tragt schon den Keim des Scheiterns in sich.” (Wegner,
1997). Wahrend der Achtsamkeitsmeditation geht es keineswegs darum, sich von allen
Gedanken zu befreien. Ganz im Gegenteil: Achtsamkeit ist definiert als eine spezifische Form
der Aufmerksamkeitslenkung: absichtsvoll, auf den gegenwartigen Moment bezogen und
nicht wertend (Kabat-Zinn, 1994, p. 4). Wir richten demnach sogar gezielt unsere
Aufmerksamkeit auf die Gedanken, die hier und jetzt da sind, ohne sie aber zu bewerten. Es
geht darum einfach nur zu beobachten, was gerade auftaucht. Allein dieser spitze Fokus, hat
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bereits einen spannenden Effekt auf unser Gehirn. Wenn wir unsere Aufmersamkeit auf das
Jetzt richten, springen die Hirnareale an, die negativ mit Griibeln zusammenhangen. Vor allem
der dorso-laterale prafrontale Cortex ist ein wichtiger Teil dieses , Anti-Griibel-Netzwerks”
(Farb et al., 2007). Die neuronale Aktvierung geht hier allerdings Uber eine reine Erregung
dieses Netzwerks hinaus. Denn gleichzeitig fahrt auch die Aktivitdat des medialen prafrontalen
Cortex runter. Eigentlich klingt dies ganz offensichtlich. Wenn wir unseren Fokus auf das Jetzt
richten, wandert unser Verstand nicht in die Vergangenheit oder Zukunft. Allein die
gegenwartsbezogene Achtsamkeit wiirde also reichen, um Ordnung im Kopf zu schaffen.
Allerdings méchten wir noch einen Schritt weiter gehen, um unser Grundmotiv nach Ordnung
& Stabilitat zu erfiillen. Denn Ruhe und Ordnung sollte viel mehr sein, als nur die Abwesenheit
von Chaos.

Aktiv entspannen

Aktive Entspannung klingt zunachst sehr widersprichlich. Aber wie wir soeben erfahren
haben, wandert unser Gehirn vor allem beim ,Nichtstun“ zu den Sorgen des Alltags. Aus
diesem Grund geben wir dem linken Frontallappen jetzt eine schone Aufgabe. Und zwar darf
dieser uns an einen Ort bringen, an dem wir uns wohl und sicher fiihlen. Genau das ist der
universale Trigger des Hauptgenerators Entspannung: eine als angenehm und beruhigend
empfundene Umgebung. Dabei ist die Umgebung nicht an bestimmte Orte gebunden. Es geht
vielmehr darum, dass sich eine Person in einem bestimmten Umfeld wohl und sicher flihlt. Fiir
manche ist es die warme Badewanne, fiir andere eine Sonnenliege am Strand, ein Spaziergang
durch den Wald oder einfach das traute Heim. Entspannungsmomente sind die, bei denen wir
davon sprechen, eine Auszeit zu nehmen, den Alltagsstress hinter uns zu lassen, um unsere
Batterien wieder aufzuladen. Entspannung bedeutet also vor allem auch los- und fallenlassen
und zu regenerieren. Dies wird auch in der Neurobiologie deutlich. Wahrend bei Anspannung
durch die Aktivitdt des Sympathikus Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin ausgeschiittet wird,
ist in Entspannungsphasen der Parasympathikus aktiver. Uber den Vagusnerv stimuliert der
Parasympathikus Neuronen, die den Neurotransmitter Acetylcholin freisetzten. Dieser bindet
sich dann an bestimmte Rezeptoren im Herzmuskel, was eine Abnahme der Herzfrequenz
verursacht, die als Reflex Bradykardie bezeichnet wird (Fisher, Vincent, Gomeza, Yamada, &
WESS, 2004). Entspannung bedeutet also eine erhdhte vagale Aktivitat. Wir haben in der
letzten Einheit gelernt, dass je aktiver der Vagusnerv ist, desto héher ist die Regenerations
und Erholungsfahigkeit der korperlichen Systeme. Dies ist die Funktion des
Entspannungsgefiihls. So laden wir im wahrsten Sinne unseren Ruhe-Akku wieder auf. Jeder
Sportler weiss, wie wichtig ausreichende Erholungsphasen sind, um maximale Leistung zu
bringen. Schliesslich wachst der Muskel im Ruhezustand. Jede Person, die sehr proaktiv ist und
ein stark ausgepragtes Leistungsmotiv hat sollte sich dies also wirklich zu Herzen nehmen. Im
wahrsten Sinne, denn wer nicht genligend Ruhe, beispielsweise in Form von Schlaf bekommt,
stirbt schneller. Der beliebte Spruch ,Schlafen kann ich, wenn ich tot bin“ kann also ordentlich
nach hinten losgehen, denn wir wirklich danach lebt, verkiirzt sein Leben (Grandner, Hale,
Moore, & Patel, 2010).

Also génnen Sie sich jeden Tag eine Ladung aktiver Entspannung, entweder indem Sie sich
lange genug ins Land der Traume verabschieden oder indem Sie im Wachzustand an einen Ort
gehen, an dem Sie sich wohl und sicher fiihlen. Allerdings miissen Sie dazu nicht einmal
aufstehen, denn dieser Ort befindet sich in lhrem Kopf.
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Ressourcen aktivieren mit der Vorstellung

Stellen Sie sich vor lhrem geistigen Auge einmal eine Zitrone vor. Rufen Sie sich die gelbe
Farbe, die raue Oberflache und den speziellen Zitronenduft ins Gedachtnis. Sehen, spliren und
riechen Sie die Zitrone? Dann tun Sie einmal so, als wiirden Sie in diese Zitrone reinbeissen.

Wahrscheinlich merken Sie in diesem Moment, wie der Speichelfluss in lhrem Mund angeregt
wird. Sie haben in keine echte Zitrone gebissen, aber lhr Gehirn hat trotzdem reagiert, als
ware die Zitrone wirklich da. Warum tut unser Gehirn das? Merkt es nicht, dass die Zitrone
nicht wirklich da ist? Um das zu verstehen, miissen wir erst einmal verstehen, was die
Wirklichkeit Gberhaupt ist. Dies klingt nach einer dusserst philosophischen Frage. Wenn wir
sie aber aus Sicht der Hirnforschung betrachten, ist die Antwort ganz einfach: die Wirklichkeit
ist das, was unser Gehirn uns zeigt.

Wie real die Imagination flir unser Gehirn ist, konnten mehrere Studien bereits zeigen: Wenn
wir uns beispielsweise eine Bewegung lediglich vor unserem inneren Auge vorstellen, werden
dabei nahezu die gleichen Gehirnareale aktiviert, als wenn wir das Verhalten real ausfiihren
wirden (Guillot, Di Rienzo, Macintyre, Moran, & Collet, 2012). Wiirden wir Sie in einen
Hirnscanner legen und sie tippen die Fingerkuppen des rechten Zeige-, Mittel-, Ring- und
kleinen Fingers immer wieder nacheinander an lhren rechten Daumen, dann ware in |hrem
motorischen Cortex ein bestimmtes Muster erkennbar. Stellen Sie sich diese Bewegung dann
nur vor, kdnnten wir das Aktivitatsmuster, was dann entsteht, kaum von dem Vorherigen
unterscheiden (Roth et al., 1996). Sportler und auch Chirurgen setzen diese Form des ,,Motor
Imagery“ (Bewegungsvorstellung) gezielt ein, um sich auf Wettkdmpfe oder Operationen
vorzubereiten. Sie haben erkannt, dass die ,Trockenlbung” im Kopf die motorische
Leistungsfahigkeit steigert, wenn es wirklich zadhlt (Cocks, Moulton, Luu, & Cil, 2014). So
»bahnen” wir allein mit einer Imagination in unserem Gehirn neue synaptische Verbindungen
und verankern auf diese Weise eine vorgestellte Ressource in unserem Korper (Wohldmann,
Healy, & Bourne, 2007).

Doch unsere Vorstellung kann noch mehr. Der amerikanische Psychologe Christopher
deCharms konnte in seinen Forschungsarbeiten nachweisen, dass die Vorstellungskraft dazu
geeignet ist Schmerzen zu reduzieren. DeCharms verwendete dafiir ein Verfahren namens
Echtzeit-fMRT. Dabei legte er chronische Schmerzpatienten in einen funktionellen
Magnetresonanztomographen und zeigte ihnen ein virtuelles Feuer auf einem Bildschirm. Je
starker die Aktivitat in den Schmerzarealen des Gehirns war, desto starker loderte das Feuer.
Dann sollten die Probanden sich darauf konzentrieren das Feuer auf dem Bildschirm zu
verkleinern. Eine konkretere Anweisung oder Tipps, wie sie dies am besten anstellen sollten
erhielten sie nicht. Und trotzdem: nach einiger Zeit waren die Versuchsteilnehmer mit Hilfe
der virtuellen Darstellung in der Lage die Hirnaktivitat in der Schmerzmatrix willentlich zu
erhéhen oder zu mindern. Auch nach dem Training berichteten die Teilnehmer ihren Schmerz
im Alltag besser kontrollieren zu kénnen (R. deCharms, 2007; R. C. DeCharms et al., 2005).

Wenn es moglich ist mit der Vorstellungskraft die Schmerzmatrix willentlich zu kontrollieren,
dann ist es bestimmt auch maoglich das Entspannungsnetzwerk im Gehirn bewusst mit der
Imagination anzusteuern. Genauso ist es. Eine klassische Imaginationsiibung im Coaching, um
die Hauptgeneratoren Sicherheit oder Entspannung zu aktivieren sind der sichere Ort oder
auch der Wohlfuhlort. Wenn lhnen ein solcher Ort nicht einfallt, dann kreieren Sie ihn einfach.
Studien konnten zeigen, dass wir einen an sich neutralen Ort, in unserer Vorstellung mit
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angenehmen Geflihlen aufladen kdnnen. Dazu stellten sich die Versuchspersonen vor, dass
sie dort eine Person treffen, die sie lieben. Dachten die Probanden anschliessend noch einmal
an den vormals neutralen Ort, war im Hirnscan deutlich zu erkennen, dass dieser nun mit
angenehmen Gefiihlen verbunden war. Die Emotionen hatten sich auf den Ort durch die
blosse Vorstellungskraft Gbertragen (Benoit, Paulus, & Schacter, 2019).

Ehrfurcht

,Bist du ein Wunderkind oder vor Wunder blind?
Sag’ mir ob du verstehst, dass wir ein Wunder sind.
Diese Welt wird fiir Wunder immer blinder.

Wenn du sie sehen kannst bist du ein Wunderfinder.”
— Aus dem Lied ,,Wunderfinder”, Alexa Feser

Im Sommer des Jahres 1878 schenkte der protestantische Bischof Milton Wright seinen
Séhnen Wilbur und Orville ein Helicoptere, ein Schraubenflieger-Spielzeug aus Holz. Die
beiden Kinder waren fasziniert von diesem ausgetiiftelten Gerat und staunten jedes Mal,
wenn es abhob und durch die Lifte glitt. Eines Tages ging ihr Helicoptere zu Bruch. Aber die
Brider wollten weiter das Wunder des Fliegens erleben und bauten sich deshalb einfach ein
neues. An diesem Punkt entstand ein Funke der Leidenschaft fir die Luftfahrt, der ein
loderndes Feuer entfachte, das nie wieder erléschen sollte. Die Briider wollten die Lifte
entdecken und fliegen wie ein Vogel. Um das zu erreichen, waren sie fir jede Mdoglichkeit
offen: von selbstgebauten Drachen in der Jungendzeit, bis hin zu Gleitflugzeugen im
Erwachsenenalter, wie der deutsche Otto Lilienthal sie bereits vor ihnen baute. Als Lilienthal
1896 aus etwa 15 Metern Hohe abstirzte und an den Folgen seiner Verletzungen verstarb,
motivierte dies die Brider nur noch mehr das Wunder des Fliegens zu entschlisseln. Sie
wollten héher und weiter fliegen als jeder vor ihnen und tiiftelten deshalb an einem
motorisierten Flugapparat. Nach etlichen gescheiterten Versuchen gelang ihnen im Jahr 1903
dann endlich das Wunder, von dem die Menschheit seit Jahrtausenden traumte. Am
Vormittag des 17. Dezembers absolvierte der jingere Bruder Orville in Kitty Hawk, North
Carolina den ersten erfolgreichen Flug mit einem motorisierten Flugzeug. Dieser Flug mit lhrer
Flyer One schaffte den Briidern einen festen Platz in den Geschichtsbiichern dieser Welt. Die
Geschichte von Wilbur und Orville Wright, eine Geschichte von zwei Briidern und einem
Flugzeug, angetrieben durch ein Wunder.

Heute, Gber 100 Jahre spater, ist dieses Wunder Normalitat. Wir haben uns schnell daran
gewdhnt in Berlin in ein Flugzeug zu steigen und neun Stunden spater in New York City
anzukommen. Eine Strecke, die zuvor mehrere Monate dauerte. Wir bringen es sogar fertig
uns lauthals zu beschweren, wenn ein Flugzeug 30 Minuten Verspdtung hat. Dann setzen wir
uns in den Wartebereich und blicken genervt und gelangweilt auf ein Gerat, das so gross ist
wie unsere Hand ist und uns in Nullkommanichts das Wissen der ganzen Welt zur Verfiigung
stellt. Durch die unglaublich hohe Verdanderungsgeschwindigkeit scheint es immer schwieriger
zu sein uns Menschen zu beeindrucken. Wir werden tatsachlich fir Wunder immer blinder.
Allerdings nicht alle. Vor allem die Kleinsten unter uns, scheinen gegen die verbreitete
Wunderblindheit immun zu sein. Vor ca. drei Jahren sass ich ohne Begleitung am Flughafen
K&In-Bonn und wartete auf meinen Flieger nach Berlin. Kaum hingesetzt, hatte ich auch mein
Smartphone in der Hand und checkte meine Mails. Nach ein paar Minuten blickte ich zum
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Terminalschalter, um mich nochmal zu vergewissern, wann das Boarding beginnen soll. Dann
fiel mir neben dem Schalter ein kleines blondes Madchen auf, vielleicht drei oder vier Jahre
alt, die wie hypnotisiert an der riesigen Glasfront stand. Mit aufgerissenen Augen sah sie den
Flugzeugen beim Starten und beim Landen zu. Ich blickte mich um. Alle anderen hatten ihre
Gesichter in ihre Laptops oder Smartphones gepresst. Aber das kleine Madchen presste nun
im wahrsten Sinne ihr Gesicht gegen die Scheibe. ,Was fiir ein Vorbild fiir uns alle.”, dachte
ich mir in diesem Moment. Also packte ich mein Smartphone in meine Tasche, blickte aus dem
Fenster und tat so, als hatte ich noch nie in meinem Leben ein Flugzeug gesehen. Es dauerte
nicht lange und schon staunte ich wie das kleine Madchen. Je langer ich den Flugzeugen zusah,
desto intensiver wurde eine Frage in meinem Kopf: ,,Wie funktioniert das?“ Wie bleiben diese
riesigen Metallvogel in der Luft und wie kdnnen sie so sanft landen? Ich hatte einfach wieder
mein Smartphone rausholen kénnen und die Antwort googeln konnen. Aber das Geflihl, das
ich in diesem Moment splirte, hielt mich davon ab. Ich genoss es sehr so offenherzig und
gleichzeitig unwissend dort zu sitzen und das Wunder des Fliegens zu beobachten. Damals
wusste ich noch gar nicht, wie ich dieses Geflihl nennen soll. Heute ist es unser
Hauptgenerator, um das Bedirfnis nach Inspiration & Leichtigkeit zu erfiillen und wie die
Gebrider Wright und das kleine blonde Madchen zu Wunderfindern zu werden.

Ehrfurcht — die Wunderfinder-Emotion

Die Emotion, die uns kulturiibergreifend fir die Wunder dieser Welt 6ffnet, ist Ehrfurcht.
Ehrfurcht gehdrt gemeinsam mit Dankbarkeit, Mitgefuhl, Berihrtsein und Liebe zu den
sogenannten selbsttranszendenten Emotionen. Selbsttranszendente Emotionen sind
Emotionen, die dadurch gekennzeichnet

Empfundene ,GréRe“ von
etwas mit gleichzeitig erlebter  /
Anpassungsnotwendigkeit

Perspektiverweiterung
(inneres Wachstumy)

Ehrfurcht

Offnen der Wahrnehmung und inneren Erlebniswelt

sind, dass wir unser eigenes Ich als kleiner empfinden und férdern dadurch prosoziales
Verhalten (Piff et al., 2015; Jennifer E. Stellar et al., 2017). Das bedeutet nicht, dass wir uns
weniger wertvoll fihlen. Es geht vielmehr darum, dass wir unser Ego beiseitelegen und den
Wert im grossen Ganzen und im grosseren Wohl sehen. Die selbsttranszendenten Emotionen
bezeichnen wir deshalb auch als We-Emotions. Es geht um ein Wir-Geflihl, ein Gefiihl der
offenherzigen Gemeinschaft, das wir mit anderen Menschen spiiren. Aus diesem Grund hangt
Ehrfurcht wahrscheinlich negativ mit Narzissmus zusammen und fordert die eigene
Bescheidenheit und Demut (J. E. Stellar et al., 2018). Ehrfurcht besitzt die Kraft unser gesamtes
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Selbstkonzept zu transformieren. Wir sehen Uber unser Ich-Gefiihl hinaus Dinge, die grosser
und bedeutender sind, als wir selbst. Das ist der Kern der Transzendenz. Es geht um das
Uberschreiten der Grenzen eigener Erfahrungen und des eigenen Seinszustandes. Je weiter
wir dabei Uiber den Tellerrand des eigenen Selbst blicken, desto kleiner werden auch die
Probleme, die mit unserer eigenen kleinen Welt zu tun haben. Das ist wie aus einem
Raumschiff auf die Erde zu blicken. Der deutsche Astronaut Alexander Gerst, auch bekannt als
»Astro-Alex”, beschreibt diesen Blick wie folgt: ,Die Erde ist fiir mich tatsachlich kleiner
geworden. Wer die Welt einmal von oben gesehen hat, dem kommt sie plétzlich sehr viel
kleiner vor. Das ist vielleicht vergleichbar damit, seine Heimatstadt aus einem Flugzeug zu
sehen, nur extremer.” So ist es auch mit unseren alltdglichen Sorgen und Problemen.
Betrachten wir sie einmal von oben, kommen sie uns viel kleiner vor. Studien konnten deshalb
zeigen, dass Ehrfurcht dafiir sorgt, dass wir weniger griibeln (Tarani, 2017). Einer von vielen
Griinden, warum wir alle diese Emotion in unserem Leben kultivieren sollten.

Die Forschung zu Ehrfurcht ist noch relativ jung. Sie wird erst seit ca. 15 Jahren aktiv erforscht.
Seitdem die ersten Ergebnisse zu der Wirkung von Ehrfurcht auf unsere Psyche und unsere
Physiologie jedoch verdéffentlicht wurden, ist die Studienlage zu der Wunderfinder-Emotion
regelrecht explodiert. Immer mehr Forscher entdecken die Kraft dieser einzigartigen Emotion.
Vor allem in den USA gibt es mehr und mehr Programme, um Ehrfurcht sowohl bei Kindern
als auch bei Erwachsenen zu férdern. Bei uns ins Deutschland ist diese Begeisterung noch nicht
angekommen. Ein Grund dafiir kénnte der Name sein. Der deutsche Begriff Ehrfurcht ist nicht
gerade positiv behaftet. Denken wir an die Geschichte dieses Landes, haben wir Deutschen
mit der Furcht vor der Ehre keine guten Erfahrungen gemacht. In der Zeit des
Nationalsozialismus zeigte sich die Schattenseite von Ehrfurcht. Viele Menschen waren von
der Grosse dieser Bewegung Uberwaltigt. |hr Ich-Empfinden schrumpfte in dieser Zeit
zugunsten der Identifikation zu der Gruppe der Nationalsozialisten (Bai et al., 2017). Dies
konnte ein Grund dafir sein, warum sie die Ziele des Regimes, ohne sie zu reflektieren, mit
aller Kraft unterstitzen. Fiir die Graueltaten der Nazis wird es niemals eine angemessene
Entschuldigung geben. Allerdings suchten sie selber diese in der Dysfunktion von Ehrfurcht.
Als sie in den NS-Prozessen von 1945 bis 1949 fir ihre Kriegsverbrechen angeklagt wurden,
pladierten viele von ihnen auf den sogenannten Befehlsnotstand. Sie hatten lediglich getan,
was ihnen befohlen wurde. Hatten sie sich geweigert, waren sie getdtet worden. Die pure
Macht der Obrigkeit habe sie Gberwaltigt und sie seien blind und eben auch erbarmungslos
gefolgt.

Ehrfurcht ist eine sehr machtige Emotion, wie Sie sehen sowohl im positiven als auch im
negativen Sinne. Doch wenn wir uns diese selbsttranszendente Emotion ndher ansehen
erkennen wir, dass die Furcht vor der Ehre nur ein Teilaspekt von Ehrfurcht ist. Aus diesem
Grund leuchtet die englische Entsprechung von Ehrfurcht (,,Awe”“) den meisten Menschen,
denen wir dieses Emotionskonzept naherbringen, eher ein und flhlt sich auch sehr viel
angenehmer an. Schliesslich ist ,Awe” auch haufig der Laut, den wir von uns geben, wenn wir
etwas ehrflirchtig betrachten. Schauen wir auf die universellen Ausloser von Ehrfurcht,
erkennen wir, dass in dieser Emotion sehr viel mehr ,,Awe” als Furcht steckt.

Die Forschung beschreibt bislang insgesamt flinf universelle Ausloser fur Ehrfurcht (Allen,
2018). Diese fassen wir mit dem Akronym Awe-SOMES zusammen:
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Schonheit (Asthetik-basierte Ehrfurcht): Dies ist wahrscheinlich der am héaufigsten erlebte
Trigger von Ehrfurcht. Ein ganz klassisches Beispiel sind Naturspektakel, wie die Polarlichter in
Island oder ein Sternschuppenregen. Aber auch Sonnenaufgdnge und Sonnenuntergange,
sowie ein klarer Sternenhimmel oder der Blick von einem Berg ins Tal kdénnen so
atemberaubend schon sein, dass wir ehrfiirchtig davor erstarren.

Obskuritat (Unverstandlichkeit im Sinne von Ubernatirlichkeits-basierter Ehrfurcht): Haben
Sie schon einmal eine Zaubershow gesehen und dachten sich: ,,Wie ist das nur moéglich?“ Sie
wissen, dass es ein Trick ist, aber trotzdem fihlt es sich an wie echte Zauberei.
Ubernatirlichkeits-basierte Ehrfurcht erleben wir dann, wenn wir Wunder sehen, die wir nicht
erkldaren kénnen. Beispielsweise die Wunderheilung einer gelahmten Frau in Lourdes oder
Stonehenge in England, bei dem die Wissenschaftler heute noch dariiber spekulieren, wie die
tonnenschweren Steine dort hinkamen. Diese Form der Ehrfurcht lasst uns (iber Wunder
wundern.

Meisterschaft (Fahigkeits-basierte Ehrfurcht): Das Publikum der Turn-Weltmeisterschaft in
Stuttgart im Oktober 2019 wird sehr wahrscheinlich diese Form der Ehrfurcht bei den
Vorfiuhrungen der US-amerikanischen Turnerin Simone Biles gespiirt haben. Sie zeigte bei
diesem Turnier Figuren, die in der Turnwelt als unmdglich galten, und brachte die Zuschauer
ins Staunen. Fahigkeits-basierte Ehrfurcht spiren wir dann, wenn eine Person ihr Handwerk
wahrlich gemeistert hat und ihr Name zum Synonym fiir Grésse in einem bestimmten Bereich
wird. Dazu gehoéren auch Personen wie Basketball-Legende Michael Jordan, Tenisstar Serena
Williams, Albert Einstein, der geniale Erfinder Nikola Tesla, die brillante
Doppelnobelpreistragerin Marie Curie und viele mehr.

Erschaudern (Furcht-basierte Ehrfurcht): Dies ist der bereits erwdhnte Furcht-Apekt der
Ehrfurcht. Diese Form ist eher unangenehm und im wahrsten Sinne furchterregend.
Furchtbasierte Ehrfurcht erleben wir, wenn wir von der Grosse des ehrfurchterregenden
Objekts Uberwaltigt werden. Ein klassisches Beispiel sind Naturgewalten wie ein heftiges
Gewitter oder ein grosser Sturm. Wer schon einmal eine Safari gemacht hat und eine
Grosskatze in freier Wildbahn erlebt hat, wird die erschaudernde Ehrfurcht ebenfalls gespiirt
haben. In diesen Momenten geht das Wir-Gefiihl verloren und der Mensch fihlt sich einfach
nur klein und machtlos.

Starken des Charakters (Tugend-basierte Ehrfurcht): Diese Form der Ehrfurcht richtet sich auf
eine Person, die Grosse in ihrem Charakter zeigt. Sie ist der Fahigkeits-basierten Ehrfurcht sehr
ahnlich, allerdings liegt der Fokus hier auf der Identitdt der Person und nicht auf den
gemeisterten Fahigkeiten. Tugenden, die am haufigsten Ehrfurcht auslésen, sind Weisheit und
Wissen, Mut, Menschlichkeit und Gerechtigkeit. Personen, die diese Charaktereigenschaften
in einer hoch ausgepragten Form nach aussen tragen, wahlen wir haufig als unsere Lehrer und
Mentoren, um uns in unserer Entwicklung zu helfen.

Zusammengefasst besteht der universelle psychologische Ausloser von Ehrfurcht aus zwei
Aspekten: 1. wir empfinden etwas als ,,gross”“ und 2. wir erleben die Notwendigkeit der
Anpassung. Die empfundene Grosse bezieht sich dabei nicht zwangslaufig auf die physische
Erscheinung, sondern umfasst Dimensionen wie Raum, Zeit, sozialen Einfluss und Komplexitat.
Allerdings ist das ehrfurchterregende Objekt so gross, dass wir unser Selbst als kleiner
empfinden. Das ist der Aspekt der Selbsttranszendenz. Anpassungsnotwendigkeit bedeutet,
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dass wir unser gedankliches Konzept der Welt verandern oder erweitern missen, damit die
neue Erfahrung Sinn fiir uns macht. Aus diesem Grund wird Ehrfurcht in der Forschung auch
gerne als die Wissenschafts-Emotion schlechthin bezeichnet. Forscher gehen davon aus, dass
ein Geflihl von Ehrfurcht die frihen Wissenschaftler motiviert hat ihre bahnbrechenden
Theorien aufzustellen, um die Welt besser zu verstehen (Valdesolo, Shtulman, & Baron, 2017).
Bereits die griechischen Philosophen sagten: , Die wichtigste Erkenntnis der Wissenschaft ist
das Nichtwissen.” Das Nichtwissen im Angesicht von einem Wunder hat uns Menschen dazu
gebracht, um die Ecke zu denken und unser Denkkonzept zu erweitern. Vor der
wissenschaftlichen Revolution haben die Menschen fiir sie Unerklarliches noch mit héheren
Machten begriindet. Den Sonnenaufgang brachte fiir die alten Griechen beispielsweise der
Sonnengott Helios, der seinen Sonnenwagen ber den Himmel lenkt und die katholische
Kirche behauptete, Gott habe die Erde als den Mittelpunkt des Universums bestimmt. Der
italienische Universalgelehrte Galileo Galilei stellte sich jedoch dagegen und bewies, dass die
Erde sich um die Sonne dreht. Vielleicht hat die Ehrfurcht vor der machtigen Sonne dabei eine
wichtige Rolle gespielt, denn Ehrfurcht sorgt Studien zufolge dafiir, dass wir uns fir neue
Informationen und Méglichkeiten mehr 6ffnen und kreativer Denken (Chirico et al., 2018)

Im Angesicht von etwas Ehrfiirchtigem, egal durch welchen der fiinf Awe-SOMES ausgelost,
fahlt sich unser Selbst also kleiner an. Gleichzeitig spiren wir den tiefen Wunsch, das
ehrfurchterregende Objekt zu verstehen.

Daraus erschliesst sich die evolutionspsychologische Funktion von Ehrfurcht: Offnen der
Wahrnehmung und der inneren Erlebniswelt. In Ehrfurcht ruht damit die Kompetenz, das
Bediirfnis nach Perspektiverweiterung, nach innerem Wachstum zu erfiillen. Dies wird auch
in der Wirkung von Ehrfurcht auf die Psyche und den Kérper deutlich. Beispielsweise konnten
Forschungen der letzten Jahre zeigen, dass ein Gefiihl von Ehrfurcht die Lebenszufriedenheit
erhoht, Selbstzweifel mindert, positives zwischenmenschliches Handeln foérdert und
aggressives Verhalten reduziert (Piff et al., 2015; Yang et al., 2016). Auch auf den Organismus
wirkt sich Ehrfurcht positiv aus. Beispielsweise ist der Sympathikus weniger aktiv und die
Entziindungsrate geht ebenfalls runter — noch starker als bei Freude, Zufriedenheit oder Stolz
(Shiota, Neufeld, Yeung, Moser, & Perea, 2011; Jennifer E Stellar et al., 2015).

Ehrfurcht ist damit nicht nur eine Emotion, die uns die Wunder dieser Welt finden lasst,
sondern ist auch selber ein Wundermittel, um unser Bedurfnis nach Leichtigkeit und innerem
Wachstum zu erflillen. Keine andere Emotion 6ffnet Studien zufolge unsere Wahrnehmung so
sehr wie Ehrfurcht.

Ressourcen aktivieren mit der Sinneswahrnehmung

In der noch jungen Forschung zu Ehrfurcht ist ein Verfahren sehr beliebt, um diese
selbsttranszendente Emotion auszuldsen: Videos. Am liebsten zeigen die Forscher Aufnahmen
von spektakuldren Landschaften oder dem Weltall, um die Asthetik-basierte Ehrfurcht
auszuldsen. In einem Video aus einer Studie von 2018 beispielsweise ist zunachst unsere Erde
zu sehen und dann zoomt die Kamera immer weiter raus, um die Gréssenordnung des
Universums zu demonstrieren. Dabei werden die Abstiande der Planeten deutlich und die
Probanden erkennen, wie klein die Erde im Verhdltnis zu den anderen Planeten und dem
Sonnensystem ist (J. E. Stellar et al., 2018). Obwohl die meisten Probanden angaben, dass sie
beim Betrachten des Videos Ehrfurcht spirten, war die Zuordnung dieses Videos zu einer

© Mike Werder, Eilert-Akademie, mesource® 45



V]
\l

Ty LEFED EOL NG Mental Coaching Seminar

Mike\verder
bestimmten Emotion nicht komplett eindeutig. Die Testpersonen gaben insgesamt 17 weitere
Emotionen an, die bei ihnen durch das Video ausgel6st wurden. Darunter waren auch
unangenehme Emotionen wie Arger, Ekel oder Angst. Hier wird wieder einmal deutlich, wie
subjektiv die Trigger der Emotionen sind. Es gibt wahrscheinlich kein Bild oder Video auf der
Welt, die bei wirklich jedem Menschen Ehrfurcht auslésen. Wenn Sie also Ehrfurcht mit lhrem
visuellen Sinneskanal triggern mdchten, muss es lhr personliches Ehrfurchtsvideo sein.
Eventuell fallt Ihnen spontan direkt eins ein. Vielleicht aus einer Naturdokumentation, einem
Video, das Sie im Internet gesehen haben oder aus einer Filmszene. Die Filmindustrie spielt
tatsachlich sehr gerne mit Ehrfurcht. Es gibt sogar die Filmkategorie der epischen Filme. Das
sind Filme, die aussergewdhnliche Menschen in aussergewdhnlichen Zeiten zeigen. Zum
Beispiel historische Figuren in Politik, Kunst, Religion, die von Bedeutung waren und deren
Schicksale in grosser Breite und aufwendiger Ausstattung inszeniert werde, manchmal mit
erheblichen Uberlingen. Manche dieser Filme erzdhlen Geschichten, die die Kraft haben uns
zu beriihren und zu verdandern, manchmal sogar uns im Innersten unseres Wesens zu
transformieren. Wenn Sie schon einmal im Kino waren, sich einen Film angesehen haben und
dann als anderer Mensch wieder rauskamen, war das Ehrfurcht. Der Moment der
Transformation wird haufig durch eine prickelnde Gansehaut markiert, was ebenfalls zum
nonverbalen Ausdruck von Ehrfurcht gehort.

Suchen Sie sich bitte (am besten aus dem Internet) aus, das bei lhnen eine prickelnde
Géansehaut und ein Gefiihl von Ehrfurcht auslost.
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Stolz

Kennen Sie das beliebte Neujahrsspiel? Immer am 31. Dezember erzdhlen Millionen von
Menschen ihren Familien und Freunden, dass ab dem 1. Januar eine ganz neue, bessere
Person vor ihnen stehen wird: ,,Ab morgen mache ich mehr Sport*

Etwas erreichen, das von
uns als gut bewertet wird

()

Selbstwert

® ®

Anndherung an die ideale Ich-Identitét

»Ab morgen esse ich weniger Sussigkeiten” ,Ab morgen mache ich keine leeren
Versprechungen mehr ibermorgen®. Am ersten Januar zeigt sich diese neue Person dann auch
wirklich. Mit gepackter Tasche fiir das Fitnessstudio steht der Familienvater im Tirrahmen
und sagt zu seiner Frau und den Kindern: , Tschiss ihr Lieben! Papa geht jetzt trainieren.” Und
das tut Papa dann tatsachlich. Auch am nachsten Tag stemmt er fleissig die Eisen, um seinen
Korper fiir das neue Jahr zu formen. Sogar in der ersten Woche zuriick im Biiro schafft er es,
sich drei Mal unter der Woche sportlich zu betatigen. Aber ab der vierten Kalenderwoche im
neuen Jahr schleift sich der bekannte Alltag aus dem letzten Jahr wieder ein. Sich fiir das
Training zu motivieren wird immer schwieriger und auf einmal findet das Training nur noch
einmal die Woche statt. Dann nur noch alle zwei Wochen und schliesslich ist das Motivations-
Budget fiir das Projekt ,Strandfigur” aufgebraucht und es wird endgliltig storniert. Die
Kombination aus Alltagsgemitlichkeit und mangelnder Zukunftsmotivation flhrten den
Familienvater in die beriihmte Spirale des fiir uns bereits bekannten Schweinehund-Dreisatzes
von Marco von Miinchhausen: Ausfallen lassen. Schleifen lassen. Sein lassen.

Vielleicht kennen Sie den ein oder anderen, der oder die dieses Spiel im neuen Jahr schon
einmal fleissig mitgespielt und leider verloren hat. Oder vielleicht haben Sie sich sogar selbst
in dem obigen Beispiel wiedererkannt. Das Neujahrspiel ist wirklich ein abgekartetes, bei dem
es scheinbar keine Gewinner gibt. Laut einer Studie aus dem Jahr 2002 geben acht Prozent
ihre Vorsatze bereits in der ersten Woche auf. Mit diesen Personen wollen wir uns aber nicht
vergleichen, also wie viele Gewinner gibt es? Die Antwort: einer von vier halt das Neujahrsspiel
bis zum Ende durch (Norcross, Mrykalo, & Blagys, 2002). Vielleicht haben Sie eine niedrigere
Zahl erwartet und denken jetzt ,,Immerhin!“. Das ,immerhin“ liegt allerdings im Auge des
Betrachters. Ubersetzt bedeutet diese Zahl, dass Sie sich selbst zu 25 Prozent vertrauen
konnen, lhre Ziele auch wirklich zu erreichen, die sie sich gesetzt haben. Sie gehen sich also
mit 75 prozentiger Wahrscheinlichkeit im Laufe des Jahres selber ,, fremd”. Stellen Sie sich eine
solche Quote einmal fiir die Eheschliessung vor. ,Schworst du, Johannes, die dir angetraute
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Sandra zu lieben und zu ehren, bis ans Ende deiner Tage?“ ,Zu 25%, ja.”. Welches Geflihl von
Sicherheit wiirde Ilhnen dadurch vermittelt werden? Oder noch schlimmer: stellen Sie sich
diese Zahl bei einer Lufthansa-Werbung vor: ,Wir bringen Sie sicher ans Ziel... zu 25%.” In
dieses Flugzeug wiirde wohl keiner steigen.

Wenn wir uns Ziele setzen, geben wir unserem zukiinftigen Ich ein Versprechen. Ein
Versprechen geslinder zu leben, die Zeit effizienter zu nutzen und besser auf uns zu achten.
Wir bringen uns in die Pflicht eine bestimmte Leistung zu erbringen. Uns selbst zuliebe. Umso
schlimmer ist es deshalb, wenn wir unser zukiinftiges Ich beliigen. Und das machen wir taglich.
Wir Menschen sind Meister darin Ausreden zu finden, warum wir bestimmte Dinge tun oder
eben nicht tun. ,Es sollte einfach nicht sein.” ,In meinem Alter geht das einfach nicht mehr.”
Oder ,,Ich kann das nicht. Ich bin einfach nicht dazu gemacht.” Der amerikanische Psychologie
Martin Seligman bezeichnet diese Grundhaltung gegenlber Herausforderungen als ,erlernte
Hilflosigkeit”. In seinen wissenschaftlichen Arbeiten zu diesem Phdanomen beschreibt
Seligman den pessimistischen Attributionsstil, also die Tendenz einer Person Misserfolge auf
das eigene stetige Unvermoégen zu beziehen und Erfolge mit dusseren Zufallen zu erklaren
(Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978). Diese Personen sagen sich: ,Es liegt an mir als
Person, dass ich die Herausforderungen des Lebens nicht meistern kann. Ich kann daran nichts
andern.” Jeder Misserfolg auf dem Weg zum Ziel kratzt bei diesen Menschen also negativ an
der eigenen Identitat, was sich entsprechend negativ auf die Motivation, aber Langzeitstudien
zufolge auch auf die psychische und physische Gesundheit, auswirkt (Peterson, Seligman, &
Vaillant, 1988). Die Wertigkeit der eigenen Identitdt schrumpft dadurch und damit auch die
Wertigkeit der Versprechen, die wir an uns selbst richten. Unsere Aufgabe ist es nun also, eine
positive Beziehung mit der Person aufzubauen, fur die wir die Ziele erreichen mdchten: unser
ideales Ich.

Das ideale Ich

Wir Menschen streben unbewusst nach einer Idealvorstellung von uns selbst. Die Psychologie
bezeichnet dies als ideales Selbstkonzept oder ideales Ich-Konzept. Das ideale Ich ist die
Person, die wir verfolgen mdchten, unser inneres grosses Idol und Vorbild. Dieses Vorbild
motiviert uns immer weiterzumachen, bis wir ihm die Hand schiitteln kdnnen. Wie
motivierend das ideale Ich sein kann, thematisiert der Hollywood-Schauspieler Matthew
McConaughey in seiner Dankesrede, nachdem er 2014 seinen Oscar fir den besten
Hauptdarsteller erhielt: “Als ich 15 Jahre alt war, gab es eine sehr wichtige Person in meinem
Leben, die auf mich zukam und fragte: “Wer ist dein Held?” Ich sagte: ,Ich habe dariiber
nachgedacht. Die Person bin ich in zehn Jahren.” Als ich dann zehn Jahre spater 25 Jahre alt
war, kommt die gleiche Person noch einmal zu mir und fragt: “Bist du jetzt dein Held?“ Und
ich sage: ,Nicht im Geringsten!” Sie fragte warum und ich sagte: “Mein Held bin ich mit 35.“
Wisst ihr, jeden Tag und jede Woche und jeden Monat und jedes Jahr meines Lebens ist mein
Held zehn Jahre von mir entfernt. Ich werde niemals mein Held sein. Ich werde das niemals
erreichen und das ist OK, weil dadurch habe ich immer jemanden, den ich verfolgen kann.”

McConaughey hat sich damit im wahrsten Sinne ein greifbares ,Vorbild“ geschaffen. Ein Bild
einer Person, das in seinem Kopf entsteht und ihm zeigt, welcher Weg noch vor ihm liegt.
Spannenderweise ist ihm auch bewusst, dass er dieses grosse Ziel niemals erreichen wird.
Doch er verfolgt seinen Helden trotzdem beharrlich immer weiter. Aber warum? Matthew
McConaughey hat Grit. Nein, nicht lhre Tante aus Dresden, sondern die Eigenschaft Grit. Die
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amerikanische Neurowissenschaftlerin Angela Duckworth beschreibt Grit als die Tendenz,
eine unerschitterliche Beharrlichkeit gepaart mit grossem Interesse in Form von Leidenschaft
Uber Jahre beizubehalten, um so Langzeit-Ziele zu erreichen (Duckworth, Peterson, Matthews,
& Kelly, 2007). Grit gilt als die Personlichkeitseigenschaft, die laut der Forschung die Besten
der Besten vom Rest unterscheidet und Erfolg in jeglichen Bereichen am starksten vorhersagt
— egal ob im Beruf, im Sport oder allgemein im Leben (Duckworth et al., 2007). Klingt nach
einer Eigenschaft, die jeder gerne hatte. Die grosse Frage lautet jetzt nur: ,Kann ich mir Grit
antrainieren und meinen vorhandenen Grit erhéhen? Oder muss ich dafir Matthew
McConaughey sein?“ Nein, Sie mlssen nicht Matthew McConaughey sein.

Allerdings scheint die Eigenschaft Grit auffallend verbreitet in Hollywood zu sein. Auch der
amerikanische Filmstar Will Smith beweist, wie viel Grit in ihm steckt, als er im Dezember 2007
in einem Interview gefragt wurde, wie er zu einer weltberiihmten Ikone wurde. Seine Antwort:
»,Das Einzige, dass mich eindeutig von anderen unterscheidet ist, dass ich keine Angst habe
auf dem Laufband zu sterben. Niemand wird héarter arbeiten als ich. Basta! Du kannst
talentierter, schlauer, sexier, und alles andere als ich sein. Doch, wenn wir beide auf das
Laufband gehen, gibt es zwei Mdglichkeiten: erstens, du gehst als Erster runter oder zweitens,
ich sterbe. So einfach ist das!“ Das klingt zundachst sehr extrem, allerdings gibt es
Forschungsergebnisse, die zeigen, dass Will Smith bei dem Laufbandbeispiel an einer heissen
Sache dran ist.

Aber wer ist verriickt genug solch eine warnwitzige Idee zu untersuchen? Scheinbar eine
Gruppe von Harvard-Forschern aus den 1940er Jahren. Sie liessen damals ein paar junge
Studenten im Rahmen der umfangreichsten Langzeitstudie in der Geschichte der Forschung,
die als ,,Grant-Study” bekannt ist, auf dem Laufband schwitzen. Aber keine Sorge, bei diesem
Experiment ist keiner auf dem Laufband gestorben. Allerdings mussten die Studenten ganz
schdn was aushalten, als sie mit hoher Geschwindigkeit und hoher Steigung auf dem Laufband
liefen. Neben der Herzfrequenz der Probanden, war das Aushaltevermdégen, also die Zeit, die
die Studenten auf dem Laufband blieben, genau das, was die Forscher interessierte. Nach dem
Laufbandexperiment erhielten die Probanden dann die nachsten 40! Jahre alle zwei Jahre
einen freundlichen Anruf von den Wissenschaftlern. Auch hier keine Sorge, die Damen und
Herren mussten in ihren 60ern den Laufband-Test nicht ein weiteres Mal durchfiihren. Die
Wissenschaftler fragten lediglich ein paar Daten ab, wie Einkommen, Karrierefortschritte,
Krankheitstage, soziale Aktivitdten, Zufriedenheit im Beruf und in der Partnerschaft,
Psychiaterbesuche und Einnahme von Psychopharmaka. Zusammengefasst bezeichneten die
Forscher diese Daten als , psychologische Anpassungsfahigkeit” und stellten diese 1987 in
einer Studie in Zusammenhang mit den Ergebnissen des Laufband-Tests 40 Jahre friher. Und
tatsachlich konnten die Forscher Will Smiths Erfolgsrezept bestatigen: je langer die Probanden
im Alter von 20 Jahren auf dem Laufband aushielten, desto héher war ihre psychologische
Anpassungsfahigkeit die nachsten 40 Jahre. Die physische Fitness war nach statistischer
Uberpriifung dabei nicht der entscheidende Faktor (Phillips, Vaillant, & Schnurr, 1987). Es war
der Durchhaltemuskel, der bei manchen Probanden ausgepragter war, als bei den anderen.
Mochten wir also Grit trainieren, trainieren wir zuerst unseren Durchhaltemuskel.

Denken Sie aber daran, dass wir diesen Muskel auf Kraftausdauer trainieren und nicht auf
Maximalkraft. Auch Angela Duckworth sagt: ,Grit bedeutet das Leben nicht als Sprint zu leben,
sondern als Marathon.” Das bringt sie als Universitatsprofessorin auch ihren Studenten bei.
Einmal kam ein junger Student mit geschwollener Brust zu ihr nach der Vorlesung und sagte:
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,lch lerne seit Wochen die Nachte durch, um mich akademisch auf das nachste Level zu
bringen. Habe ich jetzt viel Grit?“ Duckworths Antwort: ,Frag’ mich in fiinf Jahren noch
einmal.” Es geht bei Grit also nicht um einen Zeitraum von Wochen, sondern vielmehr darum,
Uber Jahre oder sogar Jahrzehnte den Fokus zu halten und beharrlich zu bleiben, um seine
Ziele zu erreichen.

Damit ist allerdings noch nicht die Frage beantwortet, wie wir Grit trainieren kénnen. Auch
hier spielt das Emotional Resourcing wieder eine entscheidende Rolle. Auf den nachsten
Seiten erfahren Sie, wie unser Durchhaltevermoégen in der Neurobiologie reprasentiert wird
und welche Emotion der Hauptgenerator ist, um die innere Flamme namens Grit nachhaltig
anzuziinden.

Stolz und sein Vorurteil

Wenn wir Stolz fur das Emotional Resourcing kultivieren mochten, sollten wir jedoch darauf
achten, welche Form von Stolz wir wahlen. Denn diese Primdremotion hat zwei Seiten: Stolz
ist sowohl Tugend, als auch Siinde. Siinde tatsachlich im wahrsten Sinne. In der Bibel gilt
Hochmut als die schlimmste der sieben Todstinden. Auch im Volksmund sagen wir haufig:
,Hochmut kommt vor dem Fall!“ und ,Eigenlob stinkt“. Dies ist die Form von Stolz, die die
kanadische Psychologin Jessica Tracy als hubristischen Stolz - von ,hybris“, zu Deutsch
,Ubermut” - beschreibt (J. L. Tracy & Robins, 2007b). Der hubristische Stolz ist die negative
und Ubertriebene Form von Stolz. Eine Person, die hubristischen Stolz spiirt, flhlt sich anderen
Menschen Ubergeordnet und hat einen hohen Selbstbezug und wird haufig als arrogant,
selbstsiichtig und egoistisch beschrieben. Hubristischen Stolz spliren wir dann, wenn wir
unsere Erfolge unserer Identitat zuschreiben. Bei einem sehr guten Prifungsergebnis, sagen
Personen, die hubristischen Stolz spliren zum Beispiel: “Ich habe die Note erreicht, weil ich
intelligent bin.” Ihre eigene Intelligenz kann die Person jedoch nicht kontrollieren, also
beschreibt sich die Person als erfolgreich, weil sie so ist, wie sie nun einmal ist. Anders ist es,
wenn eine Person die Erfolge durch seine oder ihre Handlungen begriindet. Diese Person sagt
dann, wenn wir bei dem Prifungsbeispiel bleiben: “Ich habe die gute Note erreicht, weil ich
hart gearbeitet und viel gelernt habe.” Das ist die tugendhafte Form von Stolz, der sogenannte
authentische Stolz, der mit Selbstsicherheit, Souveranitat und Ehre in Verbindung steht. Stolz
ist also dann eine Tugend, wenn ich stolz auf die Dinge bin, die ich durch mein Tun erreicht
habe und nicht durch mein Sein.

Damit sich der authentische Stolz als Gefiihl auch bemerkbar macht, muss ich dieses Tun als
gut bewerten. Wie oft werten wir unsere Erfolge ab, weil wir sie flr selbstverstandlich halten?
»Wieso soll ich stolz darauf sein, dass ich heute zum Sport gegangen bin? Ich war doch gestern
nicht.” Ja, genau deswegen kdnnen Sie stolz auf sich sein. Denn Sie sind heute besser als
gestern. Manchmal sind es die kleinen Dinge, die den Hauptgenerator Stolz anschmeissen
konnen. Kinder sind dafiir ein hervorragendes Vorbild. ,Ich habe heute Nacht ohne Windel
geschlafen und hab nicht ins Bett gemacht!” ist ein Satz, der voller Stolz aus dem Mund eines
dreijahrigen Kindes kommen kann. Wenn er oder sie stolz darauf sein kann, die Nacht trocken
zu Uberstehen, kann ich auch stolz darauf sein, wenn ich mich zum Sport aufraffe. Den meisten
Menschen fallt es jedoch schwer, diese kleinen Erfolge im Alltag zu entdecken. Stellen Sie sich
deswegen immer die Frage: ,,Wo war ich heute besser als gestern?”
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Wenn der Hauptgenerator Stolz aber erst einmal angeschmissen ist, passiert das, was Stolz
flr uns und unser Grit-Training besonders wertvoll macht. Die Funktion von Stolz ist die
beharrliche Anndherung an die ideale Ich-ldentitat (Jessica L Tracy, 2016, p. 70). Authentischer
Stolz ist demnach die Emotion schlechthin, um unseren Gritmuskel zu trainieren. Wir gehen
sinnbildlich gesprochen eine Beziehung mit unserem zukunftigen Ich ein und kampfen uns
sogar durch die mihseligsten Aufgaben, wie Akkorde liben beim Gitarre lernen oder Vokabeln
Uben, um eine neue Sprache zu lernen oder ewig lange Excel-Dateien bei der Arbeit ausfullen.

Genau eine solche mihselige Tatigkeit sollten mehrere Studenten fir eine Studie aus dem
Jahr 2008 durchfiihren. Die Aufgabe: die Anzahl von Punkten auf Bildern angeben, die auf
einem Computerbildschirm erscheinen. Die Versuchsleiter teilten den Studenten mit, dies sei
eine Aufgabe, um ihre kognitiven Fahigkeiten zu testen. Eine wichtige Fahigkeit im Leben eines
Studenten. In Wirklichkeit wollten die Versuchsleiter aber messen, wie lange die Probanden
eine dhnlich langweilige Aufgabe durchfiihren, wenn sie so manipuliert wurden, dass sie stolz
auf ihr Ergebnis sind. Die Probanden wurden daraufhin in zwei Gruppen aufgeteilt. Um den
Teilnehmern ein Gefiihl von Stolz zu geben, wurden sie von den Versuchsleitern gelobt: ,,Sie
haben ein Ergebnis von 124 von 147, also 94% erreicht. Sehr gut gemacht! Das ist eines der
hochsten Ergebnisse, die wir bisher hatten.” Den anderen Teilnehmern innerhalb der
Kontrollgruppe wurde ebenfalls mitgeteilt, dass sie ein gutes Ergebnis von 94% erreicht haben,
allerdings wurde nicht erwdhnt, dass dieses Ergebnis sonderlich beeindruckend oder
besonders ist. Danach wurden die Teilnehmer beider Gruppen darum gebeten zu einer dhnlich
langweiligen Aufgabe zu wechseln, die ebenfalls vorsatzlich die kognitive Fahigkeit der
Studenten testen soll. Dieses Mal erhielten die Probanden folgende Instruktionen: ,Bitte
arbeiten Sie an dieser Aufgabe so lange, wie Sie mdochten. Fiihlen Sie sich nicht verpflichtet
alle Aufgaben beenden zu missen. Es ist ohnehin nicht moglich den gesamten Aufgabenblock
in der vorgegebenen Zeit zu schaffen. Erledigen Sie also die Aufgabe, bis Sie sie beenden
mochten.” Das Ergebnis ist fast nicht zu glauben. Die Studenten, die Stolz auf ihr Ergebnis aus
dem ersten Durchgang waren, arbeiteten doppelt so lang an der zweiten Aufgabe, als die
Personen, die keinen Stolz spilirten. Selbst bei solch einer langweiligen Aufgabe, konnte
authentischer Stolz die Studenten motivieren weiterzumachen (Williams & DeSteno, 2008).

Stolz foérdert allerdings nicht nur den Ausdauer-Aspekt von Grit, sondern auch den der
Leidenschaft. Dies ist vor allem Anhand der Neurobiologie zu erkennen: authentischer Stolz
hangt mit dem Neurotransmitter Serotonin zusammen, was sowohl eine gliicklich machende
Wirkung hat, als auch bei Fihrungskraften und , Alphas” im Tierreich erhoht ist (Jessica L Tracy,
2016, p. 137). Dies ist der Hauptunterschied zu Arger. Wahrend eher unsere Handlungen
danach richtet stur und verbissen die Zielhindernisse zu beseitigen, um ein Ziel zu erreichen,
spuren wir bei Stolz gleichzeitig eine gewisse Freude und Leichtigkeit bei der Durchfiihrung.

Fazit: Stolz sorgt dafiir, dass wir unser zukiinftiges Ich mehr wertschatzen und klebt uns an
unsere Ziele, bis wir sie erreichen. Trainieren Sie also mithilfe von Stolz Ihren Gritmuskel, um
sich immer weiter |hrem idealen ich zu ndhern. Oder um es mit den Worten des
amerikanischen Schriftstellers Josh Billings zu sagen: ,Sei wie eine Briefmarke. Bleib an einer
Sache kleben, bis du am Ziel bist.”
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Dankbarkeit

Warum hat der Homo sapiens den Planeten erobert? Wie kann es sein, dass sich so eine
vergleichsweise junge Spezies gegen alle anderen Tiere durchgesetzt hat und jetzt an der
obersten Spitze steht?

Etwas von auBen bekommen,
das wir als wertvoll empfinden / /

3
Dankbarkeit
Beziehungsbalance

®

Etwas zurlickgeben (Reziprozitat), Erdung

Der beriihmte Historiker und Weltbestsellerautor Yuval Noah Harari (2018) hat dafur die
folgende Erklarung: ,Die Menschen beherrschen die Welt, weil sie besser als jedes andere
Lebewesen kooperieren konnen“. Es ist unser soziales Miteinander, unsere hervorragende
Organisation in Gruppen, die uns von der Wuste Ostafrikas bis zum Mond brachte. Wiirden
wir nicht so gut zusammenarbeiten, wiirden unsere schlauen Hirne und geschickten Hande
heute immer noch Feuersteine spalten und keine Atomkerne (Harari, 2017). Wir Menschen
sind soziale Wesen, das steht ausser Frage. Wir werden vollkommen hilflos geboren und
Uberleben und gedeihen nur dann, wenn uns andere Menschen dabei unterstitzen. Umso
gravierender wirkt es sich deshalb auf unsere Gesundheit aus, wenn wir von unserer sozialen
Gruppe ausgeschlossen werden. Sozialer Ausschluss tut im wahrsten Sinne des Wortes weh,
was sich auch im Gehirn nachweisen ldsst. Um dies herauszufinden stellten die
amerikanischen Neurowissenschaftler Naomi Eisenberger und Matthew Lieberman eine
Szene nach, wie sie jeden Tag auf den Schulhéfen dieser Welt vorkommt (Eisenberger,
Lieberman, & Williams, 2003): drei Personen werfen sich gegenseitig einen Ball zu. Da keine
drei Personen mit einem Ball in einen Magnetresonanztomographen (MRT) passen, um
wahrend des Ballspiels die Hirnaktivitat zu messen, lief das Spiel virtuell ab. Den 13
Versuchspersonen wurde mitgeteilt, dass sie mithilfe von Bildschirm und Controller zwei
anderen Spielern, die sich in einem anderen Labor befanden, auf einem virtuellen Spielfeld
einen virtuellen Ball zuspielen sollten. Dies durften sie erst einmal tGiben, bevor dann im MRT
die Hirnaktivitat wahrend des Ballspiels gemessen wurde. Als die Probanden dann in der Réhre
lagen, meldeten ihnen die Versuchsleiter, dass es noch technische Schwierigkeiten bei der
Verbindung mit den MRTs der anderen Spieler gibt. Also mussten die Probanden abwarten
und den anderen beiden Spielern zugucken. Das war natirlich alles eine Cover-Story. Es gab
keine technischen Probleme und die anderen Spieler waren ebenfalls virtuell. Dies war die
erste Phase des Experiments, bei der die Hirnaktivitdt der Probanden gemessen wurde, wenn
sie lediglich beim Spiel zuschauten. Die zweite Phase leiteten die Versuchsleiter ein, indem sie
den Probanden berichteten, dass die Verbindung nun hergestellt ist und sie mitspielen
konnten. Sie bekamen also den virtuellen Ball zugespielt und konnten diesen zu den anderen
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Spielern weiterpassen. Nach einer kurzen Zeit leiteten die Forscher dann die dritte
Experimentphase an. Diese bestand darin, dass die beiden virtuellen Spieler die Probanden
systematisch ausschlossen und ihnen den Ball nicht mehr zuspielten. Genau wie in der ersten
Phase, konnten sie nun nur noch zusehen. Allerdings bestand ein gravierender Unterschied in
der emotionalen Bewertung zwischen der ersten und der dritten Phase. In der ersten Phase
konnten sie nicht mitspielen aufgrund der Technik, in der dritten Versuchsphase durften sie
nicht mitspielen, weshalb sie sich ausgestossen fiihlten. Dieses Geflihl der sozialen Ablehnung
konnten Eisenberger und Lieberman dann in der Hirnaktivitdat nachvollziehen. Sie ermittelten
eine Aktivierung vor allem in zwei Bereichen des Gehirns, dem anterioren zingularen Cortex
(ACC) und dem rechten ventralen prafrontalen Cortex. Diese Hirnbereiche gehoéren unter
anderem zu unserer neuronalen Schmerzmatrix und arbeiten mehr, wenn Einsamkeit als
schmerzliche Ablehnung erfahren wird. Wenn unser Bedirfnis nach Harmonie &
Geborgenheit verletzt bzw. nicht erfiillt ist, leiden wir also buchstablich unter Schmerzen. Aus
diesem Grund wird der berihmte Trennungsschmerz und Einsamkeit gerne mit
Schmerzmitteln wie Paracetamol behandelt (Dewall et al., 2010). Einsamkeit tut aber nicht
nur weh, sondern es erhoht auch die Sterbewahrscheinlichkeit massiv: eine grosse Meta
Analyse aus dem Jahr 2010 von 148 wissenschaftlichen Studien mit insgesamt 308.849
Probanden hat gezeigt, dass das Fehlen echter und tiefer Bindungen zu anderen Menschen
die Sterbewahrscheinlichkeit starker erhoht als andere Risikofaktoren wie beispielsweise
Luftverschmutzung, Bluthochdruck, Ubergewicht, Bewegungsmangel, (ibermassiger
Alkoholkonsum oder sogar Rauchen (siehe Grafik). Oder anders herum formuliert: verfligen
wir Uber starke zwischenmenschliche Beziehungen, so erhéht dies die Wahrscheinlichkeit,
dass wir liberleben, um 50 Prozent — verglichen damit, wenn wir uns einsam fihlen (Julianne
Holt-Lunstad, Smith, & Layton, 2010).

Erhohung der Sterbewahrscheinlichkeit
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2
0,1

Bei dem Gefiihl der Einsamkeit kommt es nicht unbedingt auf die raumliche Nahe zu anderen
Menschen an. Eine Frau kann mit ihrem Ehemann zusammenleben und sich trotzdem einsam
fihlen, wenn er ihr keinerlei oder wenig Zuneigung zeigt. Denken Sie an die
zwischenmenschliche Erkdltung, die durch Verachtung in einer Beziehung ausgeldst wird. Es
kommt also bei Einsamkeit nicht immer auf die Quantitat der Beziehungen an, sondern auch
auf die Qualitat. Das Geflihl von Einsamkeit wird deshalb entsprechend getrennt von sozialer
Isolation betrachtet. Beides ist Studien zufolge aber gleichermassen todlich (J. Holt-Lunstad,
Smith, Baker, Harris, & Stephenson, 2015). Einsamkeit ist zu einem sehr grossen
gesellschaftlichen Problem gewachsen, mit den Ausmassen einer Epidemie. Einsamkeit
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scheint Studien zufolge ansteckend zu sein. Das bedeutet: wer mit Personen zu tun hat, die
sich einsam fiihlen, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass sich diese Person ebenfalls einsam
flhlt. Einsamkeit kann sich in einem sozialen Netzwerk ausbreiten wie ein Virus (J. T. Cacioppo,
Fowler, & Christakis, 2009). Aus diesem Grund beschéftigt sich inzwischen auch die Politik mit
dem Thema Einsamkeit. In Grossbritannien sind sie seit 2018 sogar schon soweit, dass sie ein
Einsamkeitsministerium eingerichtet haben. Die damalige Premierministerin Theresa May
ernannte Anfang 2018 Tracey Crouch als erste Einsamkeitsministerin der Welt. Bis heute
wurde dieser Posten noch zwei Mal neu besetzt, weshalb Baronin Diana Barron den Titel der
amtierenden Einsamkeitsministerin innehat. Sie kimmert sich um alle Angelegenheiten, die
im Vereinigten Konigreich mit Einsamkeit zu tun hat. In allen Altersklassen und sozialen
Schichten versucht sie die Zahl der neun Millionen einsamen Briten zu reduzieren. Obwohl das
Einsamkeitsministerium seit 2018 mehrere Millionen Pfund fiir Sozialprojekte ausgegeben
hat, sind noch kaum Erfolge zu verzeichnen. Wie bekampft man also Einsamkeit richtig?
Welche Mittel gibt es gegen diesen Virus? Um das herauszufinden, betrachten wir einmal die
Neurobiologie und die emotionalen Hintergriinde eines verletzten und eines erfillten
Harmoniemotivs.

Dankbarkeit ist unser moralisches Gedachtnis

Wenn Dankbarkeit sprechen kdnnte, wiirde sie uns sagen: ,Sorge fiir ein Gleichgewicht
zwischen Geben und Nehmen®. Dankbarkeit splren wir dann, wenn wir etwas von aussen
bekommen, das wir als wertvoll empfinden (Emmons & McCullough, 2003). Das ,,Aussen”, von
dem wir etwas bekommen, kann dabei eine Person sein, ein anderes Lebewesen oder auch
eine hohere Macht, wie Gott, das Universum oder das Leben an sich. Auch Dankbarkeit hangt
wie zu erwarten neurobiologisch mit Oxytocin zusammen und fordert die positive Bindung zu
anderen Menschen (Sara B Algoe & Way, 2014; Barraza et al., 2013). Und zwar auf eine ganz
besondere Weise. Dies spiegelt sich auch in der universalen Funktion dieser
selbsttranszendenten Emotion wider. Die evolutionspsychologische Funktion von Dankbarkeit
ist Reziprozitat. Der deutsche Soziologe Georg Simmel bezeichnete Dankbarkeit deshalb auch
als moralisches Gedachtnis. Studien zufolge erinnert sie uns daran, einer Person, der wir
dankbar sind, etwas zuriickzugeben (McCullough, Kilpatrick, Emmons, & Larson, 2001). In
manchen Fallen verspiiren wir sogar den Wunsch dem anderen mehr zuriickzugeben, als wir
urspringlich erhalten haben. Diese Form des prosozialen Verhaltens konnten die
amerikanischen Psychologen Monica Bartlett und David DeSteno in einer Studie aus dem Jahr
2006 bestatigen. Spirten die Probanden in einem Experiment Dankbarkeit, da sie von einer
eingeweihten Person bei einem Computerproblem Hilfe erhielten, dann verbrachten sie 30%
mehr Zeit damit sich bei der gleichen Person zu revanchieren. In einem weiteren Experiment
konnten die Versuchsleiter sogar bestatigen, dass ein Gefuihl der Dankbarkeit dazu fuhrt, dass
auch fremden Personen mehr geholfen wird (Bartlett & DeSteno, 2006). In Dankbarkeit ruht
damit die Kompetenz, das Bediirfnis nach einer Balance zwischen Geben und Nehmen in einer
Beziehung zu erfillen. Dies starkt den Zusammenhalt in einer Gruppe. Das macht Studien
zufolge Dankbarkeit zu einem so wertvollen Mittel gegen Einsamkeit (Caputo, 2015).
Funktionale Dankbarkeit wirkt aber nicht nur positiv auf die Gruppenkohdasion und gegen
Einsamkeit, sondern auch wie eine Supermedizin auf unseren eigenen Organismus — psychisch
wie korperlich: sie erhéht unser Wohlbefinden und schitzt vor Depressionen und Stress
(Wood et al., 2008). Dariber hinaus erdet sie uns: Dankbarkeit hangt negativ mit Narzissmus
sowie Neid zusammen und ldsst uns ebenso geduldiger sein, wenn wir auf eine Belohnung
warten (Solom et al., 2017). Wir kooperieren also nicht nur besser mit anderen Menschen,
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sondern auch mit uns selber. Genauer gesagt mit unserem zukilnftigen Ich. Um das zu
bestatigen, untersuchte David DeSteno in einer weiteren Studie den Zusammenhang zwischen
Dankbarkeit und Belohnungsaufschub. Belohnungsaufschub gilt als die Masseinheit
schlechthin fir Impulskontrolle und zukunftsorientiertes Handeln. Bekannt wurde dieser
Begriff durch den sogenannten ,,Marshmallow-Test”, den der Psychologe Walter Mischel mit
Kleinkindern in den 1960er Jahren durchfiihrte. Mischel setzte dafiir die Vorschiler der Bing
Nursery School auf dem Campus der Stanford University an einen Tisch und legte ihnen einen
Teller mit einem Marshmallow drauf vor. Dann sagte er: “Ich komme in ein paar Minuten
wieder zurilick. Wenn du bis dahin den Marshmallow nicht aufgegessen hast, bekommst du
noch einen zweiten.” Dann verliess er den Raum und schaute den Kindern durch eine doppelte
Spiegelwand zu. Je langer die Kinder warteten, ohne den Marshmallow zu essen, desto besser
war ihre Impulskontrolle. Diese Kinder waren dazu in der Lage, jetzt auf eine Belohnung zu
verzichten, um spater zusatzlich belohnt zu werden. Eine Fahigkeit, die die Psychologen als
Belohnungsaufschub bezeichneten. Mischel fiihrte dieses Experiment Uber Jahre in etlichen
Varianten durch. Fir jedes Kind behielt er die Videoaufnahme, die bewies, ob die Kinder
warteten oder nicht und wenn ja wie lange. Danach meldeten sich er und sein Forscherteam
40 Jahre lang nach dem Experiment telefonisch bei den Kindern der Bing Nursery School, die
in dieser Zeit natdrlich zu berufstatigen Erwachsenen mit eigenen Kindern heranwuchsen. Bei
seinen Anrufen erfragte er eine Reihe an Daten rund um den akademischen Erfolg,
Gesundheit, Alkohol- und Drogenkonsum, Selbstwert und vieles mehr. Das fragte er allerdings
nicht nur ab, um zu wissen, wie es seinen Probanden geht, sondern er wollte diese Daten mit
den Videos von damals vergleichen. 2010 veréffentlichte Mischel dann die Ergebnisse dieser
Langzeitstudie und stellte fest: Die Probanden, die im Kindesalter eine héhere Impulskontrolle
hatten, waren als Erwachsene erfolgreicher im Beruf, hatten weniger Stress, nahmen weniger
Alkohol oder Drogen zu sich und hatten einen hoheren Selbstwert (Mischel et al., 2010).
Belohnungsaufschub ist demnach eine erstrebenswerte Fahigkeit. Eine Fahigkeit, auf die
Dankbarkeit einen positiven Einfluss hat.

Dafiir musste David DeSteno nur herausfinden, wie er dieses Experiment mit Erwachsenen
replizieren kann. Schliesslich sind Marshmallows fiir die meisten Personen (iber 12 Jahre keine
geeigneten Koder mehr. Also wahlte DeSteno etwas, das fiir fast jeden Erwachsenen dussert
attraktiv ist: Geld. Die Probanden konnten in dem Experiment entscheiden, ob sie jetzt
beispielsweise 17 Dollar haben mdchten oder 85 Dollar in einem halben Jahr. Dabei verteilten
die Versuchsleiter die Probanden in drei Gruppen. Die erste Gruppe baten sie darum, sich an
eine Situation zu erinnern, in der sie Dankbarkeit spirten. Die zweite Gruppe sollte an einen
glicklichen Moment denken und die dritte Gruppe beschrieb einen gewdhnlichen Tag. Dann
stellten sie die Probanden vor die Wahl jetzt einen niedrigen Betrag zu nehmen oder einen
sehr viel grosseren Betrag spater. Dabei ging es nicht um hypothetisches Geld. Die Forscher
boten tatsachlich jedem Probanden bis zu 85 Dollar an, die sie wirklich bekommen wiirden,
wenn sie denn darauf warten. Das Ergebnis: splirten die Probanden Dankbarkeit, war der
Belohnungsaufschub héher, sowohl gegeniiber der neutralen als auch der Freude-Kondition.
Sie willigen im Durchschnitt erst bei 63 Dollar ein, das Geld jetzt zu nehmen, statt 85 Dollar in
drei Monaten. Probanden, die Freude splirten knickten schon bei 55 Dollar ein (DeSteno et
al., 2014). Mehr noch als Freude fiihrt Dankbarkeit demnach zu einer héheren Impulskontrolle
und gewissenhaftem zukunftsorientierten Verhalten. So sorgt Dankbarkeit flir unsere
Bodenhaftung und lasst uns die Dinge wertschatzen, die wir bereits haben.
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Vor allem innerhalb der Positiven Psychologie wird Dankbarkeit sehr stark geférdert und
erforscht. Die Positive Psychologie befasst sich im Gegensatz zu anderen Zweigen der
Psychologie, wie zum Beispiel der klinischen Psychologie, mit den positiven Aspekten des
Menschseins. Es geht darum aus psychologischer Sicht zu erforschen, was ,richtig” an einem
Menschen ist und nicht, was gar pathologisch falsch sein konnte. Auch wenn Abraham Maslow
den Begriff der Positiven Psychologie bereits 1954 einflihrte, gilt der amerikanische
Psychologe Martin Seligman als der Griinder der Positiven Psychologie (Lopez, Snyder, Lopez,
& Gallagher, 2009). Professor Seligman und sein Team des Positive Psychology Center an der
University of Pennsylvania entwickelten in den letzten Jahren sehr viele Ubungen, um vor
allem angenehme Emotionen zu kultivieren und untersuchten die Wirkung dieser in
empirischen Studien. In einer Studie aus dem Jahr 2005 stellte er unter anderem den
,Gratitude Visit” (deutsch: Dankbarkeits-Besuch) vor. Die Probanden hatten eine Woche Zeit,
um einen Brief an eine Person zu verfassen, der sie immer schon einmal danken wollten, es
aber nie getan haben. Diesen Brief sollten sie dann an diesen besonderen Menschen
personlich libergeben. Da es bei dieser Ubung vor allem darum geht, seine Dankbarkeit
schriftlich auszuformulieren und zu begriinden, warum man der Person dankbar ist, ist die
Ubung auch bekannt als Dankbarkeits-Brief. Um den Effekt der Ubung zu messen, liess
Seligman die Probanden Fragebdgen zu verschiedenen Zeitpunkten ausfillen, in denen sie
ihren momentanen emotionalen Zustand in Bezug auf die empfundene Glickseligkeit und
depressive Symptome angaben. Sie fiillten die Fragebogen direkt vor und nach der Ubung aus
und noch weitere Male eine Woche spater, sowie einen Monat, drei Monate und sechs
Monate nach der Ubung. Im Ergebnis stieg das Gefiihl der Gliickseligkeit und es sanken die
depressiven Symptome signifikant nachdem die Probanden den Dankbarkeitsbrief (ibergaben.
Dieser Zustand hielt bis zu einem Monat nach der Durchfiihrung. Aus diesem Grund weist auch
Seligman und andere Forscher darauf hin Ubungen dieser Art haufiger durchzufiihren, um den
positiven Effekt langer zu halten (Froh, Kashdan, Ozimkowski, & Miller, 2009; Seligman, Steen,
Park, & Peterson, 2005). Der Dankbarkeits-Brief ist eine sehr kraftvolle Ubung, die die
emotionale Ndahe zwischen zwei Menschen massiv verstarkt. Wie Sie sehen kdnnen wir auch
mithilfe einfacher Handlungen unsere Emotionsgeneratoren aktivieren und die Energie sogar
bis zu einem Monat halten. Deshalb kdnnen Sie bewusst ausgefiihrte Aktionen hervorragend
als Ressourcenzugang nutzen. Nicht nur fir die Super-Ressource Dankbarkeit mit dem
Dankbarkeitsbrief, sondern auch fiir die anderen Super-Ressourcen.
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Mesource-Morning

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.

- Talmud

Die Macht der kleinen Handlungen

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, warum Sie sich die Zahne mindestens zwei Mal
am Tag fur zwei Minuten putzen und nicht einfach einmal die Woche fiir 28 Minuten? Der
zeitliche Aufwand bleibt letztendlich gleich. Trotzdem weiss jeder von uns, dass unsere Zdhne
sehr viel geslinder sind, wenn wir sie taglich fir eine kurze Zeit pflegen. Die kleinen
wiederholenden Handlungen sind sehr viel effektiver als die einmaligen Grossen. Dieses
Prinzip entdecken wir Giberall im Leben. Fiir unsere Gesundheit und allgemeine Fitness erzielen
wir ein besseres Ergebnis, wenn wir drei Mal die Woche fiir eine Stunde trainieren, anstatt
einmal die Woche fiir drei Stunden. Menschen, die Nahrungserganzungsmittel fiir ihren
Vitaminhaushalt einnehmen, schlucken eine Vitamin B12 Tablette taglich und nicht sieben nur
am Sonntag. Wer dafiir sorgen mochte, dass seine Finanzen in der Zukunft stimmen, zahlt
jeden Monat einen kleinen Betrag auf ein Sparbuch ein und wird fir diese schlaue
Sparmassnahme sogar in Form vom Zinseszinseffekt belohnt. Ich kann mich noch genau daran
erinnern, wie neidisch ich war, als mein bester Freund mit 18 Jahren die Auszahlung des
Sparkontos erhielt, das seine Grosseltern bei seiner Geburt eréffneten. Sie zahlten jeden
Monat nur 50 Deutsche Mark bzw. spater Euro ein, wodurch sich bis zu seinem 18. Geburtstag
10.000€ ansammelten. Durch die vielen kleinen Betrage, die spater zu einem sehr grossen
Geldbetrag wurden, konnte er ohne Probleme seinen Flihrerschein, ein schickes Rennrad und
viele weitere Winsche finanzieren. Auch in Beziehungen sind es die kleinen Dinge, die den
grossten Effekt auf das Liebesgliick haben. Es ist nicht der Jahresurlaub, der eine Partnerschaft
frisch und lebendig halt, sondern die vielen kleinen Gesten und Momente des Alltags. Ob
gemeinsame Abendessen, Spaziergange, Film- oder Spieleabende oder einfach nur Armin Arm
daliegen und reden. Unsere taglichen kleinen Handlungen entscheiden Uber unser
Lebensgliick. Das macht diese Wahrheit so wichtig fiir die Personlichkeitsentwicklung. Wer
sich als Mensch wirklich und dauerhaft entwickeln und gedeihen mdchte, muss verstehen,
dass Personlichkeitsentwicklung kein Sprint, sondern ein Marathon ist. Dauerhafte
Verbesserung erfordert dauerhafte Ubung. ,Ubung macht den Meister!” ist kein hohler
Spruch, sondern eine Weisheit, die auch in der Forschung sehr viele Anhdnger findet.

Zum Beispiel der schwedische Psychologe Anders Ericsson. Dem weltweit flihrenden Experten
zum Thema weltweit fliihrende Experten. In seinen Studien untersuchte er die weltbesten ihres
Fachs, von Konzertpianisten bis Schachmeister. Er wollte herausfinden, was es braucht, um
dieses Level an Expertise zu erreichen. Aus seiner bekanntesten Studie von 1993 entstand
dann die berihmte 10.000-Stunden-Regel, die Malcolm Gladwell in seinem Bestseller
,Uberflieger: Warum manche Menschen erfolgreich sind“ vorstellt. Gladwell interpretiert die
Studienergebnisse allerdings anders, als Ericsson diese vorstellte. Gladwell behauptete, dass
eine Person 10.000 Stunden bendtigt, um eine Fahigkeit zu meistern. Was Ericsson aber
herausfand war, dass die absolut Besten der Welt auf einem bestimmten Gebiet 10.000
Stunden aktiv trainieren, um an die Weltspitze zu gelangen. Das Prinzip bleibt aber das Gleiche:
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Entwicklung braucht seine Zeit und zusatzlich eine Fahigkeit, die Ericsson als ,Deliberate
Practice” bezeichnet (K. A. Ericsson, Krampe, & Tesch-Romer, 1993).

Deliberate Practice oder zu Deutsch ,reflektierte Praxis“ bezeichnet einen effektiven
Lernprozess, der zu einer stetigen Kompetenzsteigerung fiihrt. Zu einem solchen effektiven
Lernprozess gehort unter anderem eine hohe Strukturierung der Teilelemente, die zum
Meistern der Fahigkeit fiihren. Beispielsweise muss ein Gitarrist erst einmal die einzelnen
Akkorde meistern, bevor er wahrhaft ein Musikstiick meistern, geschweige denn selber
komponieren kann. Zusatzlich benotigt Deliberate Practice eine Kombination aus Anstrengung,
Durchhaltevermdgen und Leidenschaft, um eine permanente Verbesserung zu erzielen (A. K.
Ericsson, Roring, & Nandagopal, 2007). Deliberate Practice bedeutet deshalb sich fiir den
Veranderungsprozess zu verpflichten, um die Anstrengung und die Beharrlichkeit halten zu
kdnnen. Die Leidenschaft ist dabei entscheidend, damit die Pflicht nicht zum Zwang wird.
Dieses Prinzip kdnnen wir direkt auf die Personlichkeitsentwicklung Gbertragen. Zum einen
mussen wir reflektieren und strukturieren, welche Teilelemente es braucht, um die
Verinderung zu erreichen, die wir anstreben. Zum anderen geht es darum die Uberzeugung
zu vertreten, dass Personlichkeitsentwicklung kein ,,Nice to have” ist, sondern eine Pflicht. Es
ist meine Pflicht im Leben als Mensch zu wachsen und zu gedeihen. Dies ist eine wichtige
Grundhaltung, die wir bei Mesource® einnehmen. Denn ohne die Pflicht flihren wir die
Ubungen nicht durch. Und ohne die stetige Ubung erfahren wir keine dauerhafte Verénderung.
Doch wie viele Menschen nehmen diese Pflicht an? Es gibt genug Menschen, die sich an einem
Punkt in ihrer Entwicklung festsetzen und sich dort dann gemdutlich niederlassen. Diese
Menschen bezeichnen wir auch als Seescheiden.

Die Seescheide ist ein Tier, das in allen Weltmeeren zu finden ist und gehort zu den sessilen
(festsitzenden) Manteltieren. Genau wie wir Menschen besitzt auch die Seescheide ein
Gehirn, allerdings macht sie damit etwas ganz Merkwirdiges. Am Anfang ihres Lebens nutzt
sie ihr Seescheidengehirn, um sich wie jedes andere Tier zu orientieren. Sie schwimmt in der
Meeresstromung herum, bis sie einen Platz am Meeresgrund findet, an dem sie sich
niederlassen kann. Und zwar fiir den Rest ihres Lebens. Sobald sie sich an diesem Ort
verankert, passiert es: Sie frisst ihr eigenes Gehirn auf. Sie fragen sich warum? lhr Gehirn hat
ausgedient und sie braucht es nicht mehr. Schliesslich hat sie den Platz gefunden, wo sie bleibt
bis sie stirbt. Das Gehirn benutzt sie dann nur noch als Rohstoff um andere Organe
aufzubauen. Doch verdandern tut sie sich ab dann nicht mehr. Vielleicht kennen Sie auch
Menschen in lhrem Umfeld, die ihr Gehirn behandeln, wie es die Seescheide tut. Menschen,
die das Streben nach lebenslanger Verbesserung nicht annehmen mdchten. Vielleicht sogar
weil sie denken, dass die Natur ihnen in ihrem Entwicklungsprozess eine Grenze gesetzt hat.
Dabei funktioniert unser Gehirn ganz anders, als das der Seescheide. Das Gehirn des Homo
Sapiens ist fur eine lebenslange Entwicklung gemacht.

Wir sind alle Gehirnarchitekten

Bereits bei der Geburt verfligen wir (iber 100 Milliarden Neuronen in unserem Gehirn.
Allerdings sind diese noch weitgehend unverbunden. Aus diesem Grund sind wir Menschen
am Anfang unseres Lebens sehr viel unselbststandiger als andere Sdugetiere. Der Mensch
braucht beispielsweise tber ein Jahr, um sich auf zwei Beinen fortzubewegen. Ein Zebra kann
hingegen bereits eine Stunde nach der Geburt rennen und ein Delfin direkt nach der Geburt
schwimmen. Allerdings ist das Zebra- und Delfin-Gehirn von Anfang an relativ fest verdrahtet
und liefert nicht besonders viel Spielraum sich ein Leben lang zu entwickeln und an neue
Umstande anzupassen. Anders das Gehirn des Homo Sapiens. Das Gehirn eines Sauglings
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erfahrt in den ersten zwei Jahren durch die Gberwaltigenden taglichen Sinneseindriicke ein
regelrechtes neuronales Feuerwerk. Mit einer Geschwindigkeit von zwei Millionen
synaptischen Verknlipfungen pro Minute erreicht der Lernprozess eines Kleinkindes mit zwei
Jahren seinen Hohepunkt von 100 Billionen Synapsen. Da das Gehirn so viele Verbindungen
nicht braucht, baut es bis zum Erwachsenenalter die Halfte dieser Synapsen wieder ab. Das
menschliche Gehirn ist also nicht fest verdrahtet und die Natur hat der neuronalen
Entwicklung keine Grenzen gesetzt. Das Gehirn ist vom ersten bis zum letzten Atemzug flexibel.
Dies wird innerhalb der Hirnforschung als Neuroplastizitat bezeichnen. Doch wodurch wird die
Plastizitat des Gehirns bestimmt? Wie entscheidet es, welche Synapsen bleiben und welche
abgebaut werden? Auch das hangt von den kleinen Handlungen des Alltags ab. Denn die
Verbindungen bleiben dann, wenn sie genutzt werden.

Unser Gehirn folgt einem wichtigen Grundsatz, den der kanadische Psychologe Donald Hebb
in seiner hebbschen Lerntheorie im Jahr 1949 folgendermassen beschrieb (Hebb, 1949):
»Wenn ein Axon der Zelle A [...] Zelle B erregt und wiederholt und dauerhaft zur Erzeugung
von Aktionspotentialen in Zelle B beitragt, so resultiert dies in Wachstumsprozessen
oder metabolischen Verdanderungen in einer oder in beiden Zellen, die bewirken, dass die
Effizienz von Zelle A in Bezug auf die Erzeugung eines Aktionspotentials in B grésser wird.”
Klingt kompliziert? Ist es auch. Wahrscheinlich hat die amerikanische Neurowissenschaftlerin
Carla Shutz deshalb dieses Prinzip in einem kurzen Reim ganz simpel zusammengefasst:
»Neurons that fire together, wire together”. Neuronen, die gleichzeitig feuern, verknipfen sich
miteinander (Shatz, 1992). Dies ist wahrscheinlich der berihmteste Satz der
Neurowissenschaft, da er sich im Gegensatz zu der komplizierten Formel von Hebb leicht
merken lasst. Wer allerdings nur Shatz Merksatz kennt, Ubersieht haufig eine wichtige
Erkenntnis, die Hebb ganz klar betont. Es ist die wiederholte und dauerhafte Aktivierung dieser
Verbindungen, die den Verdanderungsprozess anregt (Keysers & Gazzola, 2014). Um die
hebbsche Lerntheorie also besser zu verstehen, braucht der Reim eventuell doch noch einen
weiteren Vers: ,The more they respond, the stronger the bond.” Je haufiger die Neuronen
gemeinsam reagieren, desto starker ist die Verbindung. Genau das ist die neuronale Grundlage
des Lernens und der Personlichkeitsentwicklung.

Nehmen wir an, Sie beschliessen sich dazu taglich ein Dankbarkeitstagebuch zu fiihren. Sie
schreiben dafiir jeden Morgen die Dinge auf, flr die Sie im Leben dankbar sind und spiiren
dazu das Gefiihl von Dankbarkeit. Wenn Sie dies jeden Tag tun, dann passiert in Ihrem Gehirn
folgendes: Mit jedem Tagebucheintrag vergrossert sich die Anzahl der Nervenzellen, die im
Gehirn gleichzeitig aktiv sind, wenn Sie das Gefiihl von Dankbarkeit splren. Jede
Wiederholung sorgt dafiir, dass Ihr Dankbarkeitsnetzwerk im Gehirn weiterwachst. Je grosser
dieses Netzwerk, desto stabiler ist es Uber die Zeit hinweg und desto leichter ist der Zugriff
darauf (Gonzalez, Zhang, Harutyunyan, & Lois, 2019). Dieses Prinzip wird in der Hirnforschung
als Langzeit-Potenzierung bezeichnet. Werden diese Verbindungen allerdings nicht weiter
beansprucht, kommt es zu einer Langzeit-Depression. Obwohl Dankbarkeit vor Depressionen
schiitzt, hat dies nichts mit dem Gemitszustand zu tun. Langzeit-Depression beschreibt
lediglich den Prozess des Verlernens, bei dem die neuronalen Verbindungen schwacher
werden und das Netzwerk abgebaut wird. Wollen wir ein neuronales Netzwerk also mit all
seinen Verbindungen behalten bzw. immer weiter wachsen lassen gilt das Motto:“Use it, or
lose it.“ Unser Gehirn bestraft uns dafir, wenn wir unserer Pflicht nicht nachgehen. Dabei
funktioniert es wie ein Muskel, der je nach Beanspruchung wachst oder schrumpft. Tatsachlich
zeigt sich dies auch im Wachstum des Hirnvolumens. Eine gréssere Anzahl der neuronalen
Verbindungen durch die Wiederholung einer Tatigkeit flihrt dazu, dass die Nervenzellen
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raumlich weiter verteilt werden und die Dicke und das Volumen des Gehirns zunimmt
(Rosenzweig & Bennett, 1996). Ein beriihmtes Beispiel fur ein solches Wachstum ist das Gehirn
eines der brillantesten Menschen der Geschichte: Albert Einstein. Nach seinem Tod im Jahr
1955 war die Welt der Wissenschaft erpicht darauf das Geheimnis seiner Genialitat zu lGften.
Also entfernte eine Gruppe von Forschern sein Gehirn, dann teilten sie es in 240 Blocke auf
und untersuchten diese. Sie gingen davon aus, dass sich das Gehirn Einsteins in seiner
Architektur von einem gewodhnlichen Gehirn unterscheidet und ihnen das Geniezentrum
liefert. Und tatsachlich wurden die Forscher fiindig. Sein prafrontaler Cortex und sein
Parietallappen wiesen eine ungewdhnlich ausgepragte Struktur auf, was seine beachtlichen
kognitiven und mathematischen Fahigkeiten erkldaren kénnte. Allerdings entdeckten die
Forscher noch etwas weiteres. Eine Art ,, Knubbel“ an der Stelle in seinem motorischen Cortex,
die fur die Steuerung seiner linken Hand zustandig ist (Falk, Lepore, & Noe, 2013). Was glauben
Sie, warum gerade diese Hirnregion so gross ausgeprdgt war? Die Antwort ist ganz simpel:
Albert Einstein Ubte sehr regelmadssig und leidenschaftlich auf seiner Geige. Tatsachlich woélbt
sich diese Region bei den meisten gelibten Violinisten zu einem ,Knubbel” aus, weil sie in den
Fingern der linken Hand eine besondere feinmotorische Geschicklichkeit entwickeln. Einmal
ein Gehirn wie Einstein haben... wenn das nicht ein Anreiz zum Geige Uben ist.

Die kleinen sich wiederholenden Handlungen des Alltags flihren also dazu, dass sich die
Architektur unseres Gehirns verandert. Bei manchen Menschen ist diese architektonische
Veranderung so stark, dass man sie im Gehirn mit blossem Auge erkennen kann, wie
beispielsweise bei den Taxifahrern in London. Die Fahrer der schwarzen Londoner Taxis
mussen sich der wahrscheinlich schwierigsten Taxiprifung der Welt unterziehen. Sie benutzen
namlich keine Navigationssysteme, sondern lernen Uber 25.000 Strassen und die
Sehenswiirdigkeiten Londons fir ihre Prifung auswendig. Das erfordert bei den meisten bis
zu vier Jahre Training. Diese unglaubliche kognitive Leistung hat vor einigen Jahren flr grosses
Interesse in der Neurowissenschaft gesorgt. Deshalb untersuchten mehrere Hirnforscher die
Architektur der Londoner Taxifahrer-Gehirne auf ungewdhnliche Verdanderungen. Dabei
achteten sie vor allem darauf, wie sich eine Hirnregion namens Hippocampus entwickelt,
welche unter anderem das Lerngedachtnis und die rdumliche Orientierung steuert (Bird &
Burgess, 2008). Aufgrund der tadglichen Navigation durch die Strassen Londons, ist der
Hippocampus der Taxifahrer tatsachlich so stark gewachsen, dass dies mit blossem Auge auf
dem Gehirnscanner erkennbar war (Maguire et al., 2000). Aber auch diese Hirnstruktur halt
nicht ewig. Bei pensionierten Taxifahrern schrumpft der Hippocampus wieder und sie kénnen
nicht mehr so gut wie ihre aktiven Kollegen durch die Strassen Londons navigieren (Woollett,
Spiers, & Maguire, 2009). Wenn wir also nachhaltig zum Architekten unseres Gehirns werden
mochten gilt: ,Kontinuitat schlagt Volatilitat” oder einfach gesagt: fortlaufende Prozesse
schlagen fliichtige Prozesse. Aus diesem Grund sind unsere taglichen Gewohnheiten so
machtig.

Wie Gewohnheiten wachsen konnen

Wann ist es zu spat eine neue Gewohnheit aufzubauen? Die Neuroplastizitat sagt: Niemals.
Die alte Weisheit: ,,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr!“ zahlt fiir unser Gehirn
nicht. Wann ist dann der richtige Zeitpunkt eine neue Gewohnheit wachsen zu lassen? Genau
jetzt! Mit diesem Buch mochten wir erreichen, dass Sie jetzt damit anfangen neue
kraftspendende Mesource®-Gewohnheiten in Ihr Leben zu integrieren. Fir personlichen
Wachstum und lhre emotionale Gesundheit. Dabei unterscheiden wir Gewohnheiten auf zwei
Ebenen:
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1. Gewohnheiten kdnnen sich als dussere Gewohnheiten im dusseren Verhalten zeigen,
beispielsweise wenn wir nach dem Friihstiick die Zahne putzen oder wenn wir bei der
Rickkehr nach Hause von der Arbeit gemiitlichere Kleidung anziehen.
2. Gewohnheiten zeigen sich im inneren Verhalten anhand von Denk- und
Gefuhlsgewohnheiten, beispielsweise sobald morgens der Wecker klingelt. Denken Sie
»lch will nicht aufstehen!”“ oder freuen Sie sich generell auf den Tag, der vor lhnen liegt?

Wenn wir dussere oder innere Gewohnheiten aufbauen méchten, geht es nicht darum erst
einmal die alten und vielleicht schlechten Gewohnheiten gezielt abzubauen. Schlechte
Gewohnheiten |6sen sich automatisch, wenn Sie stattdessen gute Gewohnheiten etablieren.
Mochten Sie beispielsweise Ihre ungesunden Essgewohnheiten reduzieren, wie beispielsweise
Kartoffelchips vor dem Fernseher essen, reicht es bereits, wenn Sie sie mit gesunden
Essgewohnheiten ersetzen. Zum Beispiel indem Sie sich nur noch Zugang zu gesunden Snacks
verschaffen (Sobal & Wansink, 2007). Eine weitere Moglichkeit, um eine schlechte Gewohnheit
loszuwerden ist sich bei jedem sich anbahnenden Ausrutscher zu denken , Tu es nicht!“ (Quinn,
Pascoe, Wood, & Neal, 2010). Aber wer will sich schon mehrmals taglich auf die eigenen Finger
schlagen? Da konzentrieren wir uns viel lieber darauf die richtigen Gewohnheiten aufzubauen.
Und damit diese schdon wachsen und gedeihen kénnen und besonders anziehend fiir uns sind,
schaffen wir ihnen einen schonen Nahrboden. Eine Oase, die den Mesource®-Gewohnheiten
dabei hilft sich in der Wiiste der schlechten Gewohnheiten auszubreiten. Die vier Faktoren der
Gewohnheitshildung (Akronym OASE) geben Ihnen eine Orientierung, wie Sie in Ihrem Leben
gesundheitsfordernde und kraftspendende Gewohnheiten aufbauen kénnen.

Machen Sie sich die Gewohnheit...

Obligatorisch Haben Sie schon einmal vom sogenannten Odysseus-Pakt gehort? Die Idee dafir
ist auf den gleichnamigen Sagenheld der griechischen Mythologie zuriickzufiihren. Nachdem
er den trojanischen Krieg gewann, segelte Odysseus gemeinsam mit seinen Soldaten zuriick
nach Griechenland. Auf dem Weg dorthin musste er eine Insel passieren, auf der
wunderschone Sirenen lebten. Dies war eine sehr gefahrliche Route, da diese Sirenen fiir ihren
schonen Gesang bekannt waren, der die Seeleute verzaubern und anlocken sollte. Die Manner
auf dem Schiff waren derart von dem Gesang angezogen, dass sie herausfinden wollten woher
er kam. Als sie dann der Insel aber zu nahekamen, zerschellten ihre Schiffe an den Klippen.
Odysseus war diese Gefahr bekannt, doch trotzdem wollte er die beriihmten Gesdnge horen.
Er musste herausfinden, wie er den Sirenen lauschen konnte, ohne sich selbst und seine
Schiffsmannschaft in Gefahr zu bringen. Ihm war bewusst, dass sobald er die Sirenen horte, er
auf die Klippen zusteuern wirde. Das Problem war also nicht der jetzige Odysseus, sondern
der zukiinftige unverniinftige Odysseus zum dem er wird, sobald der Gesang seine Ohren
erreicht. Also schmiedete er einen genialen Plan. Er befahl seinen Soldaten ihn am Hauptmast
des Schiffes festzubinden. Zusatzlich sollten seine Manner ihre Ohren mit Bienenwachs
verstopfen, um zum einen die Sirenen und zum anderen sein Flehen nicht zu héren. Falls sie
ihn aber doch horten, befahl er ihnen unter keinen Umstanden seinen Befehlen unter dem
Zauber der Sirenen zu befolgen. Und so horte er die Sirenen und das Schiff segelte sicher an
der Insel vorbei nach Griechenland. Genau das ist der Odysseus-Pakt. Der Pakt zwischen dem
jetzigen verninftigen Ich, das unbedingt eine Gewohnheit etablieren moéchte und dem
unverninftigen Ich von morgen frih, das dann schon wieder keine Lust dazu hat. Der
Odysseus-Pakt ist eine Art Vertrag, den man mit sich selbst abschliesst, um seine Ziele auf
wirklich zu erreichen. Vertrage schliesst man schliesslich ab, um sich zu vertragen, also kann
sich das Ich von morgen auch nicht mehr dartiber beschweren. So machen Sie die Gewohnheit
obligatorisch. Binden Sie sich aber nicht nur an die Verpflichtung der standigen Durchfiihrung
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der Gewohnheit, so wie Odysseus sich an den Mast festbinden liess, sondern beziehen Sie
auch andere Personen mit ein. Erzahlen Sie lhr Vorhaben einem Menschen, dessen Meinung
Sie schatzen und dem Sie vertrauen. Am besten eignet sich eine Person, die die Gewohnheit
bereits etabliert hat und damit weiter ist als Sie selbst (Gollwitzer, Sheeran, Michalski, &
Seifert, 2009). Je hoher der soziale Druck ist den Pakt einzuhalten, desto starker ist die Bindung
daran. Aus diesem Grund ist es auch leichter eine Fitnessgewohnheit zu etablieren, wenn Sie
einen Trainingspartner haben, der mit lhnen geht. Uberlegen Sie sich mit Ihrem Odysseus-
Pakt-Partner auch mdgliche ,Strafen”, die lhr Partner bei Nichteinhaltung des Vertrages
verhdangen kann. Die meisten Personen arbeiten hier mit einer Geldstrafe, weil das den
meisten Menschen wehtut. Eine amerikanische Biirgerrechtsaktivistin ist bei ihrem Odysseus-
Pakt zur Raucherentwdhnung sogar so weit gegangen, dass sie ihrer Freundin einen Scheck
zugunsten des Ku-Klux-Klans hdandigte mit der Anweisung, diesen sofort zu verschicken, sobald
sie jemals wieder eine Zigarette anrihrte. Das klingt zwar drastisch, steigert aber die
Motivation dranzubleiben. Die Kernfrage, um die Gewohnheit obligatorisch zu machen lautet:
Wie moéchte ich mich sanktionieren, wenn ich der Gewohnheit nicht nachgehe und wer
kontrolliert mich dabei?

Aktraktiv: Gestalten Sie die Gewohnheit so anziehend wie mdoglich. Auf neurobiologischer
Ebene bedeutet dies: Sorgen Sie dafiir, dass lhr Belohnungszentrum anspringt, sobald Sie die
Gewohnheit ausfihren. Mit jeder Ausschittung des Belohnungsneurotransmitters Dopamin
sorgt unser Gehirn fir ein Geflhl von: ,Es tut mir gut, wenn ich mit dieser Gewohnheit
weitermache” (Balleine & O'doherty, 2010). Um die Attraktivitat der Gewohnheit zu erhéhen,
verbinden Sie sich mit dem Ziel, das Sie mithilfe der Gewohnheit erreichen mdchten. Fragen
Sie sich: wie sieht meine Welt aus, wenn ich diese Gewohnheit in meinem Leben etabliert habe?
Was wird dadurch méglich? Betrachten Sie sich dabei von aussen. Studien haben gezeigt, dass
eine Zielvisualisierung ihre volle Kraft entfaltet, wenn sie dissoziiert betrachtet wird. Sich von
aussen wie ein Bild in der Zielsituation zu betrachten, starkt die Motivation proaktiv danach zu
streben (Libby, Eibach, & Gilovich, 2005). Denn wenn Sie sich von aussen sehen, dann
schreiben Sie die Veranderung eher Ilhrem Selbst, als der Situation zu. Je mehr Sie diese
Zielvorstellung dann anzieht, desto aktiver ist Ihr Belohnungszentrum im Gehirn (Tali Sharot,
Shiner, et al., 2009).

Strukturiert: Das Konzept der Deliberate Practice hat uns gezeigt, dass Erfolg geplant sein
muss. Implementieren Sie Ihre Gewohnheiten deshalb so in Ihre Tagesstruktur, dass Sie sie gar
nicht vergessen konnen. Wie gut dies funktioniert konnte in mehreren Studien nachgewiesen
werden. In einer britischen Studie aus dem Jahr 2002 arbeitete eine Forschergruppe mit 248
Probanden, um gesunde Sportgewohnheiten Uber einen Zeitraum von zwei Wochen
aufzubauen. Die Probanden wurden dabei in drei Gruppen aufgeteilt. Die erste Gruppe sollte
den Versuchsleitern schlichtweg berichten wie oft sie in dem Zeitraum trainierten. Sie bildeten
die Kontrollgruppe. Die zweite Gruppe war die ,Motivationsgruppe®. Sie sollten nicht nur
berichten, wie oft sie trainierten, sondern bekamen zusatzliches Lesematerial (iber die Vorteile
von sportlicher Betatigung, beispielsweise fiir die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems. Die
dritte Gruppe erhielt dieselben Informationen wie die Motivationsgruppe, um sicherzustellen,
dass das Motivationslevel der Probanden ungefahr gleich war. Allerdings wurde diese Gruppe
zusatzlich dazu aufgefordert einen Plan fir die folgende Trainingswoche aufzustellen. Dabei
sollten sie folgenden Satz ausformulieren: ,Wahrend der nachsten Woche, werde ich
mindestens 20 Minuten hart trainieren und zwar am (Tag) um (Uhrzeit) in (Ort).” Die
Probanden der ersten beiden Gruppen trainierten zu 35 bis 38 Prozent mindestens einmal in
der Woche. Die Motivation mit dem Lesematerial machte dabei keinen grossen Unterschied.
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Allerdings haben mehr als doppelt so viele und zwar 91 Prozent der Probanden in der dritten
Gruppe mindestens einmal pro Woche ihr Training absolviert (Milne, Orbell, & Sheeran, 2002).
Den Satz, den die Versuchspersonen ausfillten, bezeichnete der deutsche Psychologe Peter
M. Gollwitzer als Implementation Intention (deutsch: Implementations-Intention). Damit ist
der Plan gemeint, den man sich vorbereitet, um an einem bestimmten Ort und einer
bestimmten Zeit einer Verhaltensweise nachzugehen. Also in diesem Fall die Intention eine
bestimmte Gewohnheit zu implementieren. Dabei fungiert die Implementations-Intention als
,Wenn-dann-Plan“ dessen Formel einfach zusammengefasst folgendermassen lautet: ,Wenn
Situation X auftritt, werde ich Verhalten Y zeigen.” Dieser Plan bezieht zwar keine genaue
Tageszeit mit ein, allerdings fallt es vielen Menschen im chaotischen Alltag schwer eine
bestimmte Uhrzeit einzuhalten. Aus diesem Grund lohnt es sich eine neue Gewohnheit an eine
bereits bestehende Gewohnheit anzuheften. Dieses Format der Implementations-Intention
wird auch als ,Gewohnheitsstapeln” bezeichnet. Wenn Sie beispielsweise eine
Meditationsgewohnheit in ihren Alltag implementieren méchten, dann heften sie diese an
eine andere Gewohnheit, wie beispielswiese das Duschen. Ihre persénliche Formel kénnte
dann lauten: ,Wenn ich aus der Dusche komme und mich abgetrocknet habe, dann setze ich
mich fiir 10 Minuten hin, um zu meditieren.” Somit ist Situation X nicht eine bestimmte
Uhrzeit, die viel zu haufig verschoben wird, sondern eine Tatigkeit, der Sie ohnehin jeden Tag
nachgehen. Die Frage, um die Gewohnheit strukturiert zu gestalten lautet demnach: Wie kann
ich meine neue Gewohnheit in meine Tagesstruktur einbauen?

Einfach: Leonardo DaVinci sagte einmal: ,Einfachheit ist die hochste Form der Raffinesse.”
Gestalten Sie sich die Gewohnheit deshalb so einfach wie méglich. Einfachheit zeigt sich dabei
in mehreren Formen. Einfachheit bedeutet zum einen den Aufwand, den Sie fiir die
Durchfiihrung der Gewohnheit betreiben. Wie bereits auf den vorherigen Seiten erwahnt sind
es die kleinen Handlungen, die den Unterschied machen. Wenn Sie eine
Meditationsgewohnheit implementieren mdéchten, dann fangen Sie nicht direkt mit 20
Minuten an, nicht einmal mit 10 Minuten. Beginnen Sie mit einem achtsamen Atemzug am
Tag. Lieber einmal achtsam Atmen als gar nicht. Danach kdnnen Sie sich steigern auf 30
Sekunden, dann eine Minute, dann flinf Minuten usw. Der Anfang ist die schwierigste Hiirde,
also gestalten Sie sie leicht. Eine andere Form der Einfachheit betrifft Ihre Umgebung.
Gestalten Sie lhr Umfeld so, dass die Gewohnheit mdéglichst einfach fir Sie zugdnglich ist.
Legen Sie beispielsweise |hr Dankbarkeitsbuch neben Ihre Nachttischlampe, damit es abends
auf jeden Fall in lhrem Sichtfeld ist. Oder stellen Sie Ihre Laufschuhe neben die Kiichentiir,
damit Sie vor dem Frihstlick daran denken zu joggen. Bauen Sie ganz gezielt Triggerreize in
Ihrer Umgebung ein, um Ihr Gewohnheitsnetzwerk immer wieder zu stimulieren. Die Frage,
um die Gewohnheit einfach so machen lautet: Wie kann ich den Umfang der Gewohnheit
gestaltet, sodass er mir leichtfdllt? Wie kann ich die Gewohnheit fiir mich so einfach zugdnglich
machen wie mdéglich?

Egal wie stressig lhr Alltag ist, Sie kdnnen immer Zeit finden, um den Odysseus-Pakt
einzuhalten und der neuen Gewohnheit nachzugehen. Auch wenn es nur eine Minute ist.
Studien konnten zeigen, dass vor allem der Zeitpunkt direkt nach dem Aufwachen besonders
gut daflir geeignet ist, um ein solches Ritual in der Tagesstruktur zu integrieren. Nicht umsonst
heisst es: ,,Morgenstund hat Gold im Mund”. Wenn wir morgens ressourcenvoll in den Tag
starten, dann hat dies einen starken positiven Einfluss darauf, wie wir uns den Rest des Tages
fahlen. Eine Studie von 2011 konnte zeigen, dass sich auf der anderen Seite schlechte Laune
am Morgen negativ auf die Geflihlslage und die Arbeitsleistung flr den restlichen Arbeitstag
auswirkt (Rothbard & Wilk, 2011). Mit welchem Fuss wir morgens aufstehen, hat also
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tatsachlich einen Einfluss darauf, ob wir fir den Rest des Tages unseren Fokus auf die positiven
oder negativen Dinge in unserem Umfeld richten. Ausserdem hat die Forschung gezeigt, dass
wir uns morgens selber weniger betriigen und eher ein Ritual einhalten, als an anderen
Zeitpunkten des Tages. Dieses Phanomen bezeichnen Psychologen als ,Morning Morality
Effect” (Kouchaki & Smith, 2014). Die ersten Minuten nach dem Aufwachsen sind also am
besten dafiir geeignet ein Mesourcing-Ritual im Alltag zu etablieren. Deshalb bezeichnen wir
diese Integrationstibung als Mesource-Morning.

Den Mesource-Morning konnen Sie auf zwei unterschiedliche Arten durchfiihren:

1. Sie Uberlegen sich eine feste Struktur des Mesource-Morning, indem Sie mehrere
Micro-Practices zusammenstellen, die dazu dienen, die vier neurobiologischen
Grundmotive zu starken. Dabei kdnnen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf lassen. Es gibt
keine Tabus. Beispielsweise kdnnten Sie fur Ihr Harmoniemotiv mit Ihrem Partner, lhren
Kindern oder lhren Haustieren kuscheln, fiir das Durchsetzungsmotiv vor dem Spiegel
im Badezimmer power-posen, fir das Ordnungsmotiv eine Liste mit den
Tagesaufgaben anfertigen und fiir das Inspirationsmotiv beim Zdhneputzen einen
Gute-Laune-Song horen. Fiihren Sie diese Micro-Practices dann jeden Tag fiir eine
generative Ressourcenaktivierung durch. Eventuell machen Sie bereits ohnehin
morgens bestimmte Tatigkeiten, die Sie den Grundmotiven zuordnen kénnen. Achten
Sie beim Mesource-Morning nur darauf, dass Sie sie bewusst durchfiihren. Deshalb
diirfen wir diese Ubung nicht mit einer Morgen-Routine verwechseln. Denn bei einer
Routine ist unser Gehirn auf Leerlauf geschaltet, wahrend wir ein Morgen-Ritual mit
Absicht durchfiihren. Dies gibt dem Tagesstart zusatzlich eine ganz andere Qualitat.
Denn wie viele Menschen steigen nur aus dem Bett, weil der Wecker klingelt oder die
Blase voll ist? Der Mesource-Morning bedeutet mit einer Agenda aufzustehen. Dies gilt
auch fiir die zweite Variante der Ubung.

Anstatt einer festen Struktur zu folgen und Ressourcen generativ zu aktivieren, kdnnen Sie
die Micro-Practices natdrlich auch je nach ,Tagesbedarf” variieren. Schauen Sie am besten in
Ilhren Kalender und entscheiden Sie dann, welches Motivfeld bzw. welche Motivfelder Sie
besonders starken mochten. Haben Sie beispielsweise eine wichtige Prasentation und
mochten besonders kompetent wirken, dann aktivieren Sie vor allem das
Durchsetzungsmotiv und das Ordnungsmotiv. Natirlich kdnnen Sie daflr auch die Super-
Ressourcen Stolz und Entspannung nutzen.
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Interventionen

Ressourcenrotationsmeditation zur Kultivierung aller acht emotionalen
Super-Ressourcen

In dieser Selbstcoaching-Ubung geht es darum alle acht emotionalen Super-Ressourcen in
einer Meditation zu integrieren und zu kultivieren. Dazu nutzen wir sowohl die Mesource®-
Ressourcenapotheke als auch die BASE-Technik, um die Super-Ressourcen abwechselnd zu
aktivieren.

Schritt 1: Ressourcenapotheke fiillen
Aktiviere mit den folgenden Fragen alle acht emotionalen Super-Ressourcen und notiere dir
ein Ressourcenwort in der Ressourcenapotheke als erganzenden Ressourcenzugang.

Die Fragen beziehen sich nicht auf einen bestimmten Tag, sondern auf die intensivsten
Situationen aus deinem Leben.

Die acht Fragen lauten wie folgt. Wir beginnen mit Stolz und gehen im Motivkompass im
Uhrzeigersinn die Super-Ressourcen durch:

Stolz: Was habe ich durch mein Handeln erreicht, auf das ich stolz bin?

Selbstkontrolle: In welcher Situation konnte ich willentlich einem attraktiven Impuls
widerstehen, der mich sonst von meinen Zielen abgelenkt hatte?

Sicherheit/Entspannung: Wann habe ich mich sicher oder einfach nur entspannt gefihlt?

Innerer Friede: Was ist ein Moment, in dem ich eine vollkommene Zufriedenheit gespiirt
habe?

Dankbarkeit: Wofur bin ich dankbar?
Positivitdtsresonanz: Wem habe ich eine Freude gemacht?
Ehrfurcht: Wo ist mir ein Wunder begegnet, wann habe ich Ehrfurcht gespurt?

Flow: Wann bin ich in einer Tatigkeit voll aufgegangen und habe alles um mich herum
vergessen?

Die Ressourcenapotheke kann sich Uber die Zeit andern. Fihle dich deshalb frei, die
Ressourcenworter zu jeder Zeit auszutauschen.
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Selbstwert Synergy-Resourcing-Prozess zur Balancierung der

Resilienzachse des Selbstwerts

In dieser Selbstcoaching-Ubung geht es darum, die Kraft des Selbstwert-Ressourcen-Duos Stolz
und Dankbarkeit zu nutzen, um eine Stresssituation der Selbstwertbedrohung aufzulésen und
die Resilienzachse des Selbstwerts zu balancieren. Die Ubung besteht aus fiinf Schritten:

Schritt 1: Selbstwertbedrohung definieren und notieren
Was ist eine typische Situation, in der dein Selbstwert bedroht wird?

Schritt 2: Selbstwertbedrohung skalieren
Auf einer Skala von -10 bis 0, wo -10 das am starksten mégliche Unbehagen bedeutet, wie
stark ist die Selbstwertbedrohung, wenn du jetzt daran denkst?

Schritt 3: Selbstwert-Ressourcen-Duo aktivieren

Aktiviere fir jeweils 2,5 Minuten Dankbarkeit und Stolz in deinem Koérper. Nutze dafir die
Mesource-Meeting Frage fur Dankbarkeit ("Wofir bin ich dankbar?") und Stolz ("Was habe ich
durch mein Handeln erreicht, auf das ich stolz bin?). Nutze das Embodiment, um die
Aktivierung zusatzlich zu unterstiitzen. Fokussiere dich jeweils vollkommen auf das Geflihl von
Dankbarkeit und Stolz in deinem Korper und atme dabei resonant ein und aus. Bei jedem
Atemzug stelle dir vor, wie du die jeweilige Super-Ressource durch die Nase einatmest und
durch den Mund die Selbstwertbedrohung ausatmest.

Schritt 4: Synergie des Selbstwert-Ressourcen-Duo spiiren

Spire nun die gemeinsame Energie der beiden Super-Ressourcen in deinem Korper und
beobachte, wie die Synergie von Dankbarkeit und Stolz deinen Selbstwert ndhren. Atme
resonant weiter und nimm auch hier mit dem Atemzug die Super-Ressource-Synergie durch
die Nase auf und lasse die Selbstwertbedrohung bei der Ausatmung herausfliessen.

Schritt 5: Skalieren und ggf. wiederholtes Pendeln zwischen Super-Ressourcen und
Selbstwertbedrohung

In Kontakt mit der Synergie aus Dankbarkeit und Stolz denke nun nochmal an die
Selbstwertbedrohung und schatze diese erneut auf der Skala des subjektiven Empfindens ein
(-10 bis 0 bis +10).

Um in den Plusbereich zu kommen, durchlaufe die letzten beiden Schritte drei bis finf Mal
hintereinander und stets so lange, bis du in einem deutlich splrbaren Ressourcenzustand bist,
wenn du an die Ausgangssituation denkst. Dieses Vorgehen - der abrupte und wiederholte
Wechsel aus dem Problem- in den Ressourcenzustand - wird als Kontrastierungsmethode oder
Pendelintervention bezeichnet.
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Ressourcen-Radianz-Technik zur gezielten Ressourcenaktivierung

Mit der Ressourcen-Radianz-Technik kann an einer spezifischen stressenden Situation
gearbeitet werden oder auch an einer allgemein empfundenen Belastungssituation.

Schritt 1: Thema nennen und Fokus bestimmen
Bestimme die konkrete oder allgemeine Situation, die dich stresst.

Schritt 2: Problemaktivierung skalieren
Skaliere die Intensitat der emotionalen Aktivierung (-10 bis 0).

Schritt 3: Flihre das Mesource-Meeting durch
Aktiviere mit den Mesource-Meeting-Fragen die fiinf emotionalen Super-Ressourcen Stolz,
Entspannung/Sicherheit, Dankbarkeit, Ehrfurcht und Positivitdtsresonanz.

Die Fragen beziehen sich nicht auf einen bestimmten Tag, sondern auf die intensivsten
Situationen aus deinem Leben.

Die flnf Fragen des Mesource®-Meetings lauten:

1. Was habe ich durch mein Handeln erreicht, auf das ich stolz bin?
Wann habe ich mich sicher oder einfach nur entspannt gefiihlt?
Wofur bin ich dankbar?

Wo ist mir ein Wunder begegnet, wann habe ich Ehrfurcht gespiirt?
Wem habe ich eine Freude gemacht?

vk wnN

Nach jeder Antwort schliesst du die Augen und spurt flir 15 Sekunden das Gefiihl nach.
Bei der flinften Frage fiihlen Sie die Freude als Resonanz im eigenen Korper.

Gehe, wahrend du die jeweilige Ressource spirst, bewusst in die dazu passende
Kérperhaltung — nutzen also das Embodiment als erganzenden Ressourcenzugang.

Schritt 4: Erneut die Problemaktivierung skalieren

In Kontakt mit den fiinf emotionalen Super-Ressourcen denkst du noch einmal an die
Ausgangssituation und schatzt diese erneut auf der Skala des subjektiven Empfindens ein (-10
bis 0 bis +10).

Schritt 5: Wiederholtes Pendeln zwischen Ressourcen- und Problemaktivierung

Durchlaufe die letzten beiden Schritte mindestens drei bis flinf Mal hintereinander und stets
solange, bis du in einem deutlich erkennbaren Ressourcenzustand bist, wenn du an die
Ausgangssituation denkst. Dieses Vorgehen — der abrupte und wiederholte Wechsel aus dem
Problem- in den Ressourcenzustand - wird als Kontrastierungsmethode oder
Pendelintervention bezeichnet.
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Emotion Release Technik — Blockierende Ereignisse auflosen
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