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„Aktivieren Sie Ihre Kuschelhormone!“

Von unserer Mitarbeiterin Gabriela Uhde

Die Psychothe rapeutin Marion Uhse erklärt, wie wir in diesen Zeiten unser see lisches Gleichgewicht
nicht verlieren

Schorn dorf.

So ein schneidende Veränderungen in unser Le ben wie je ne, die derzeit zur Ein dämmung der Coro-
na-Pan de mie stattfinden, haben die we nigsten Menschen je er lebt. Wir haben mit der Schorndor fer
Psychotherapeutin Marion Uhse gesprochen, was das für unsere psy chi sche Gesundheit bedeutet.

Wie wirken sich die aktuellen Nachrich ten und Maß nahmen zum Thema Coronavirus auf die Men -
schen aus?

Das Nervensystem fährt unwill kürlich auf Hoch touren, auch wenn wir es gar nicht re gistrie ren. Der
Mensch regiert bewusst oder unbewusst mit Sorge, Angst, Unsicherheit, Hilf losigkeit, Ohnmacht
und so gar mit Erstarrung. Unge wiss heit und Un sicherheit be deuten aus neuro biologischer Per spek-
ti ve körperlichen chro nischen Stress.

Mitunter regt uns eine neue Nachricht un erwartet stark auf. Wir wollen gelassen bleiben, aber es ge -
lingt nicht.

Es ist völ lig normal, dass man Auf regung verspürt, wenn man mit star ken Ver änderungen konfron -
tiert wird. Wer als Kind gelernt hat, sich zusammen rei ßen zu müssen, will sich das nicht zugeste-
hen. Da hilft es, das innere Kind zu be ruhigen und sich zu sa gen, dass die ses Ge fühl jetzt sein darf.
Gut ist es auch, wenn wir uns mit anderen über die Grün de unserer Auf re gung austau schen. Oft
stel len wir dann fest, dass es den an deren ähn lich geht ... das verbindet. Und Ver bindung be ruhigt.

Was pas siert bei großer Aufregung in unse rem Kör per?

Wir spannen unterbewusst mehr an und wir haben ei nen höheren Stress hormonspiegel um für die
Bedrohungen gewapp net zu sein. Der Kör per stößt das Stresshormon Cortisol aus. Unter Cor tisol-
einfluss sind allerdings unsere höheren Hirnfunk tionen so ge hemmt, dass wir schlechter komplexe
Probleme lösen können.
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Was kann man ganz praktisch tun, um wie der ins see lische Gleichge wicht zu kommen?

Eine wirksame und einfache Übung ist das „Schmet terlingsklopfen“. Le gen Sie Ihre Handflä chen
über Kreuz auf den jeweils anderen Oberarm. Dann klop fen Sie leicht und rhyth misch immer ab-
wech selnd mit jeder Hand. Da durch werden bei de Hirnhälften mit einander verbunden, was zu ei ne
Beruhigung führt. Ähnliches geschieht auch beim Ge hen, wenn man den rechten und lin ken Fuß
ab wechselnd bewegt.

Wie lan ge sollte man das tun?

So lan ge, wie Sie möchten und wie es Ih nen gut tut. Sie merken selbst, wenn es ge nug ist.

Und in welchem Tempo?

Fan gen Sie mit zwei Schlägen pro Se kunde an, dann sehen Sie, ob es sich gut an fühlt, oder ob Sie die
Schlag zahl verlangsamen.

Ha ben Sie noch einen Tipp?

Ja: Lächeln Sie! – Das beruhigt die Amygda la, also je nen Teil in unserem archai schen Gehirn, das für
Gefahren zuständig ist. Wenn Sie lächeln, si gnalisieren Sie ihm: Es ist al les in Ord nung.

Es wird immer wie der betont, dass es keine Le bens mitteleng pässe ge ben wird. Wie erklä ren sich
dann die Hamster käufe?

Neurobio logisch wirkt die Bevorratung wie ei ne Schmerzlinderung. Außer dem ist das Hamstern ein
un willkür licher Hand lungsimpuls aus der Evolu tion, der uns sub jek tiv Handlungsfä hig keit, Selbst-
wirk samkeit, Kontrolle und Autonomie spü ren lässt. Mit der Ge wissheit, für genü gend Vorrat ge-
sorgt zu haben, be ruhi gen wir unser Ner ven system, weil wir hand lungsfähig waren und die Bedürf-
nis se versorgt scheinen.

Wie kann ich mein Gefühl für Autonomie auf ande re Weise stär ken?

Schau en Sie nicht darauf, was momen tan nicht möglich ist, sondern auf das, was Sie im mer noch
tun können. Schreiben Sie eine Liste. Da steht dann zum Bei sel: die Na tur be trach ten, mich an der
Son ne freuen, tanzen, singen, aufräu men …

Welche Be dürfnisse sind neben dem Ge fühl für Au tonomie we sent lich für un ser Wohlbefinden?

Das Bedürfnis nach mate rieller Sicher heit hat oberste Prio rität! Dann gibt es noch die Be dürfnisse
Lustge winn, Wertschätzung, Kontrolle, Ver bunden heit/Nähe …

… was mo mentan natür lich sehr eingeschränkt ist …

Wenn die körperliche Nä he zu sehr reduziert wird, dann können wir durch die Sor ge um andere
Verbun denheit herstellen. Das lässt unse ren Oxy toxinspiegel und unse re Freu dehormo ne ansteigen.
Das hilft, die fehlenden Um armungen auszu gleichen. Man ak tiviert sei ne Ku schelhormone und er-
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fährt ei nen Glücksmo ment, wenn man die Dankbarkeit des Gegenübers wahrnimmt, und dein
„Rauchmelder“ im Gehirn, der bei Angst an springt, beru higt sich.

Ganz konkret …

… alle diejenigen, die jetzt nicht mehr ih re Arbeit ma chen können oder durch Corona mehr Zeit ha -
ben, kön nen sich um un sere gefährdeten verantwortli chen Versorgen den kümmern. Wir können
zum Bei spiel für das Pflegepersonal mit Über stunden ein kaufen gehen. Wir können Le bensmittel
für Be dürftige verschenken statt nur für uns zu bun kern.

War um tun sich manche Jugendliche so schwer, sich nicht mehr mit an deren Gleichaltri gen in grö-
ßeren Gruppen zu treffen?

Wir Menschen sind nun mal Her dentie re und brauchen die Ver bundenheit zu an deren Menschen.
Pubertie rende müssen sich allerdings von den Wer ten und Nor men ihrer Eltern distanzieren. Sie
folgen ei nem in ihrer Ablösungsphase starken Grundbe dürfnis nach Wachs tum und Entwicklung
und dem Bedürfnis nach Lustgewinn.

Und was ist mit manchen Äl teren, die zur Risikogrup pe zählen und bes ser zu Hause bleiben sollen,
aber trotzdem einkaufen gehen?

Wir sind soziale We sen. Unser Gehirn ist ein so ziales Or gan und die seelische und kör perliche Ge-
sund heit ist dabei auf Erfüllung unserer Grund bedürfnisse von an deren angewiesen. Wir können
nur in der Gegenseitig keit Solida rität und Gemeinschaft erfül len und von anderen er füllt bekom-
men.

Einkaufen ist das eine, Shoppen als Frei zeitbe schäfti gung ein an deres The ma.

In Krisenzeiten brauchen wir eine Haltung, die nicht zu ei ner Konsumgesell schaft passt. Haben wir
auf Dau er Mangelwa re in unseren Bindungen und so zialen Kon tak ten, dann macht das in unserem
Ner vensystem richtig Stress. Einzelhaft ist ja eine Folter methode.

Was emp fehlen Sie, was man selbst für sich tun kann, um die ak tuel le Krisen situa tion für sich mög-
lichst gut durchzuste hen?

In einer Krise wie dieser tun wir gut daran Selbst regulie rungsstrategien zu lernen und an zuwenden.
Dazu gehören die Wahrnehmung und Zuordnung emotionaler Re aktionen, auch Selbstberührungs -
varianten, die bewusste Lenkung der Aufmerksam keit, Sport, Atem übungen, sowie Kontakt zu an -
deren über die technischen Möglichkei ten und der Kontakt zur Natur.

Fürs seelische Gleichgewicht in Kri senzeiten: Psy chotherapeu tin Marion Uhse zeigt, wie „Schmet-
ter lings klopfen“ funktio niert. Foto: Pri vat
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