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„Aktivieren Sie Ihre Kuschelhormone!“

Von unserer Mitarbeiterin Gabriela Uhde

Die Psy​cho​the ​ra​peu​tin Ma​ri​on Uh​se er​klärt, wie wir in die​sen Zei​ten un​ser see ​li​sches Gleich​ge​wicht
nicht ver​lie​ren

Schorn ​dorf.

So ein ​schnei​den​de Ver​än​de​run​gen in un​ser Le ​ben wie je ​ne, die der​zeit zur Ein ​däm​mung der Co​ro​-
na-Pan ​de ​mie statt​fin​den, ha​ben die we ​nigs​ten Men​schen je er ​lebt. Wir ha​ben mit der Schorn​dor ​fer
Psy​cho​the​ra​peu​tin Ma​ri​on Uh​se ge​spro​chen, was das für un​se​re psy ​chi ​sche Ge​sund​heit be​deu​tet.

Wie wir​ken sich die ak​tu​el​len Nach​rich ​ten und Maß ​nah​men zum The​ma Co​ro​na​vi​rus auf die Men ​-
schen aus?

Das Ner​ven​sys​tem fährt un​will ​kür​lich auf Hoch ​tou​ren, auch wenn wir es gar nicht re ​gis​trie ​ren. Der
Mensch re​giert be​wusst oder un​be​wusst mit Sor​ge, Angst, Un​si​cher​heit, Hilf ​lo​sig​keit, Ohn​macht
und so ​gar mit Er​star​rung. Un​ge ​wiss ​heit und Un ​si​cher​heit be ​deu​ten aus neu​ro ​bio​lo​gi​scher Per ​spek​-
ti ​ve kör​per​li​chen chro ​ni​schen Stress.

Mit​un​ter regt uns ei​ne neue Nach​richt un ​er​war​tet stark auf. Wir wol​len ge​las​sen blei​ben, aber es ge ​-
lingt nicht.

Es ist völ ​lig nor​mal, dass man Auf ​re​gung ver​spürt, wenn man mit star ​ken Ver ​än​de​run​gen kon​fron ​-
tiert wird. Wer als Kind ge​lernt hat, sich zu​sam​men ​rei ​ßen zu müs​sen, will sich das nicht zu​ge​ste​-
hen. Da hilft es, das in​ne​re Kind zu be ​ru​hi​gen und sich zu sa ​gen, dass die ​ses Ge ​fühl jetzt sein darf.
Gut ist es auch, wenn wir uns mit an​de​ren über die Grün ​de un​se​rer Auf ​re ​gung aus​tau ​schen. Oft
stel ​len wir dann fest, dass es den an ​de​ren ähn ​lich geht ... das ver​bin​det. Und Ver ​bin​dung be ​ru​higt.

Was pas ​siert bei gro​ßer Auf​re​gung in un​se ​rem Kör ​per?

Wir span​nen un​ter​be​wusst mehr an und wir ha​ben ei ​nen hö​he​ren Stress ​hor​mon​spie​gel um für die
Be​dro​hun​gen ge​wapp ​net zu sein. Der Kör ​per stößt das Stress​hor​mon Cor​ti​sol aus. Un​ter Cor ​ti​sol​-
ein​fluss sind al​ler​dings un​se​re hö​he​ren Hirn​funk ​tio​nen so ge ​hemmt, dass wir schlech​ter kom​ple​xe
Pro​ble​me lö​sen kön​nen.
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Was kann man ganz prak​tisch tun, um wie ​der ins see ​li​sche Gleich​ge ​wicht zu kom​men?

Ei​ne wirk​sa​me und ein​fa​che Übung ist das „Schmet ​ter​lings​klop​fen“. Le ​gen Sie Ih​re Hand​flä ​chen
über Kreuz auf den je​weils an​de​ren Ober​arm. Dann klop ​fen Sie leicht und rhyth ​misch im​mer ab​-
wech ​selnd mit je​der Hand. Da ​durch wer​den bei ​de Hirn​hälf​ten mit ​ein​an​der ver​bun​den, was zu ei ​ne
Be​ru​hi​gung führt. Ähn​li​ches ge​schieht auch beim Ge ​hen, wenn man den rech​ten und lin ​ken Fuß
ab ​wech​selnd be​wegt.

Wie lan ​ge soll​te man das tun?

So lan ​ge, wie Sie möch​ten und wie es Ih ​nen gut ​tut. Sie mer​ken selbst, wenn es ge ​nug ist.

Und in wel​chem Tem​po?

Fan ​gen Sie mit zwei Schlä​gen pro Se ​kun​de an, dann se​hen Sie, ob es sich gut an ​fühlt, oder ob Sie die
Schlag ​zahl ver​lang​sa​men.

Ha ​ben Sie noch ei​nen Tipp?

Ja: Lä​cheln Sie! – Das be​ru​higt die Amyg​da ​la, al​so je ​nen Teil in un​se​rem ar​chai ​schen Ge​hirn, das für
Ge​fah​ren zu​stän​dig ist. Wenn Sie lä​cheln, si ​gna​li​sie​ren Sie ihm: Es ist al ​les in Ord ​nung.

Es wird im​mer wie ​der be​tont, dass es kei​ne Le ​bens ​mit​tel​eng ​päs​se ge ​ben wird. Wie er​klä ​ren sich
dann die Hams​ter ​käu​fe?

Neu​ro​bio ​lo​gisch wirkt die Be​vor​ra​tung wie ei ​ne Schmerz​lin​de​rung. Au​ßer ​dem ist das Hams​tern ein
un ​will​kür ​li​cher Hand ​lungs​im​puls aus der Evo​lu ​ti​on, der uns sub ​jek ​tiv Hand​lungs​fä ​hig ​keit, Selbst​-
wirk ​sam​keit, Kon​trol​le und Au​to​no​mie spü ​ren lässt. Mit der Ge ​wiss​heit, für ge​nü ​gend Vor​rat ge​-
sorgt zu ha​ben, be ​ru​hi ​gen wir un​ser Ner ​ven ​sys​tem, weil wir hand ​lungs​fä​hig wa​ren und die Be​dürf​-
nis ​se ver​sorgt schei​nen.

Wie kann ich mein Ge​fühl für Au​to​no​mie auf an​de ​re Wei​se stär ​ken?

Schau ​en Sie nicht dar​auf, was mo​men ​tan nicht mög​lich ist, son​dern auf das, was Sie im ​mer noch
tun kön​nen. Schrei​ben Sie ei​ne Lis​te. Da steht dann zum Bei ​sel: die Na ​tur be ​trach ​ten, mich an der
Son ​ne freu​en, tan​zen, sin​gen, auf​räu ​men …

Wel​che Be ​dürf​nis​se sind ne​ben dem Ge ​fühl für Au ​to​no​mie we ​sent ​lich für un ​ser Wohl​be​fin​den?

Das Be​dürf​nis nach ma​te ​ri​el​ler Si​cher ​heit hat obers​te Prio ​ri​tät! Dann gibt es noch die Be ​dürf​nis​se
Lust​ge ​winn, Wert​schät​zung, Kon​trol​le, Ver ​bun​den ​heit/Nä​he …

… was mo ​men​tan na​tür ​lich sehr ein​ge​schränkt ist …

Wenn die kör​per​li​che Nä ​he zu sehr re​du​ziert wird, dann kön​nen wir durch die Sor ​ge um an​de​re
Ver​bun ​den​heit her​stel​len. Das lässt un​se ​ren Oxy ​to​xin​spie​gel und un​se ​re Freu ​de​hor​mo ​ne an​stei​gen.
Das hilft, die feh​len​den Um ​ar​mun​gen aus​zu ​glei​chen. Man ak ​ti​viert sei ​ne Ku ​schel​hor​mo​ne und er​-
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fährt ei ​nen Glücks​mo ​ment, wenn man die Dank​bar​keit des Ge​gen​übers wahr​nimmt, und dein
„Rauch​mel​der“ im Ge​hirn, der bei Angst an ​springt, be​ru ​higt sich.

Ganz kon​kret …

… al​le die​je​ni​gen, die jetzt nicht mehr ih ​re Ar​beit ma ​chen kön​nen oder durch Co​ro​na mehr Zeit ha ​-
ben, kön ​nen sich um un ​se​re ge​fähr​de​ten ver​ant​wort​li ​chen Ver​sor​gen ​den küm​mern. Wir kön​nen
zum Bei ​spiel für das Pfle​ge​per​so​nal mit Über ​stun​den ein ​kau​fen ge​hen. Wir kön​nen Le ​bens​mit​tel
für Be ​dürf​ti​ge ver​schen​ken statt nur für uns zu bun ​kern.

War ​um tun sich man​che Ju​gend​li​che so schwer, sich nicht mehr mit an ​de​ren Gleich​alt​ri ​gen in grö​-
ße​ren Grup​pen zu tref​fen?

Wir Men​schen sind nun mal Her ​den​tie ​re und brau​chen die Ver ​bun​den​heit zu an ​de​ren Men​schen.
Pu​ber​tie ​ren​de müs​sen sich al​ler​dings von den Wer ​ten und Nor ​men ih​rer El​tern dis​tan​zie​ren. Sie
fol​gen ei ​nem in ih​rer Ab​lö​sungs​pha​se star​ken Grund​be ​dürf​nis nach Wachs ​tum und Ent​wick​lung
und dem Be​dürf​nis nach Lust​ge​winn.

Und was ist mit man​chen Äl ​te​ren, die zur Ri​si​ko​grup ​pe zäh​len und bes ​ser zu Hau​se blei​ben sol​len,
aber trotz​dem ein​kau​fen ge​hen?

Wir sind so​zia​le We ​sen. Un​ser Ge​hirn ist ein so ​zia​les Or ​gan und die see​li​sche und kör ​per​li​che Ge​-
sund ​heit ist da​bei auf Er​fül​lung un​se​rer Grund ​be​dürf​nis​se von an ​de​ren an​ge​wie​sen. Wir kön​nen
nur in der Ge​gen​sei​tig ​keit So​li​da ​ri​tät und Ge​mein​schaft er​fül ​len und von an​de​ren er ​füllt be​kom​-
men.

Ein​kau​fen ist das ei​ne, Shop​pen als Frei ​zeit​be ​schäf​ti ​gung ein an ​de​res The ​ma.

In Kri​sen​zei​ten brau​chen wir ei​ne Hal​tung, die nicht zu ei ​ner Kon​sum​ge​sell ​schaft passt. Ha​ben wir
auf Dau ​er Man​gel​wa ​re in un​se​ren Bin​dun​gen und so ​zia​len Kon ​tak ​ten, dann macht das in un​se​rem
Ner ​ven​sys​tem rich​tig Stress. Ein​zel​haft ist ja ei​ne Fol​ter ​me​tho​de.

Was emp ​feh​len Sie, was man selbst für sich tun kann, um die ak ​tu​el ​le Kri​sen ​si​tua ​ti​on für sich mög​-
lichst gut durch​zu​ste ​hen?

In ei​ner Kri​se wie die​ser tun wir gut dar​an Selbst ​re​gu​lie ​rungs​stra​te​gi​en zu ler​nen und an ​zu​wen​den.
Da​zu ge​hö​ren die Wahr​neh​mung und Zu​ord​nung emo​tio​na​ler Re ​ak​tio​nen, auch Selbst​be​rüh​rungs ​-
va​ri​an​ten, die be​wuss​te Len​kung der Auf​merk​sam ​keit, Sport, Atem ​übun​gen, so​wie Kon​takt zu an ​-
de​ren über die tech​ni​schen Mög​lich​kei ​ten und der Kon​takt zur Na​tur.

Fürs see​li​sche Gleich​ge​wicht in Kri ​sen​zei​ten: Psy ​cho​the​ra​peu ​tin Ma​ri​on Uh​se zeigt, wie „Schmet​-
ter ​lings ​klop​fen“ funk​tio ​niert. Fo​to: Pri ​vat
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