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JSAktivieren Sie Ihre Kuschelhormone!*

Von unserer Mitarbeiterin Gabriela Uhde

Die Psychotherapeutin Marion Uhse erklart, wie wir in diesen Zeiten unser seelisches Gleichgewicht
nicht verlieren

Schorndorf.

So einschneidende Veranderungen in unser Leben wie jene, die derzeit zur Eindiammung der Coro-
na-Pandemie stattfinden, haben die wenigsten Menschen je erlebt. Wir haben mit der Schorndorfer
Psychotherapeutin Marion Uhse gesprochen, was das fiir unsere psychische Gesundheit bedeutet.

Wie wirken sich die aktuellen Nachrichten und Mafdnahmen zum Thema Coronavirus auf die Men-
schen aus?

Das Nervensystem fahrt unwillkiirlich auf Hochtouren, auch wenn wir es gar nicht registrieren. Der
Mensch regiert bewusst oder unbewusst mit Sorge, Angst, Unsicherheit, Hilflosigkeit, Ohnmacht
und sogar mit Erstarrung. Ungewissheit und Unsicherheit bedeuten aus neurobiologischer Perspek-
tive korperlichen chronischen Stress.

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

Es ist vollig normal, dass man Aufregung verspiirt, wenn man mit starken Veranderungen konfron-
tiert wird. Wer als Kind gelernt hat, sich zusammenreifden zu mussen, will sich das nicht zugeste-
hen. Da hilft es, das innere Kind zu beruhigen und sich zu sagen, dass dieses Gefiihl jetzt sein darf.
Gut ist es auch, wenn wir uns mit anderen tiber die Griinde unserer Aufregung austauschen. Oft
stellen wir dann fest, dass es den anderen dhnlich geht ... das verbindet. Und Verbindung beruhigt.

Was passiert bei grofer Aufregung in unserem Korper?
Wir spannen unterbewusst mehr an und wir haben einen hoheren Stresshormonspiegel um fiir die
Bedrohungen gewappnet zu sein. Der Korper stof3t das Stresshormon Cortisol aus. Unter Cortisol-

einfluss sind allerdings unsere hoheren Hirnfunktionen so gehemmt, dass wir schlechter komplexe
Probleme losen konnen.
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Was kann man ganz praktisch tun, um wieder ins seelische Gleichgewicht zu kommen?

Eine wirksame und einfache Ubung ist das ,Schmetterlingsklopfen*. Legen Sie Ihre Handfldchen

uber Kreuz auf den jeweils anderen Oberarm. Dann klopfen Sie leicht und rhythmisch immer ab-
wechselnd mit jeder Hand. Dadurch werden beide Hirnhalften miteinander verbunden, was zu eine
Beruhigung fiihrt. Ahnliches geschieht auch beim Gehen, wenn man den rechten und linken Fuf}
abwechselnd bewegt.

Wie lange sollte man das tun?

So lange, wie Sie mochten und wie es Thnen guttut. Sie merken selbst, wenn es genug ist.

Und in welchem Tempo?

Fangen Sie mit zwei Schliagen pro Sekunde an, dann sehen Sie, ob es sich gut anfiihlt, oder ob Sie die
Schlagzahl verlangsamen.

Haben Sie noch einen Tipp?

Ja: Lacheln Sie! - Das beruhigt die Amygdala, also jenen Teil in unserem archaischen Gehirn, das fiir
Gefahren zustandig ist. Wenn Sie lacheln, signalisieren Sie ihm: Es ist alles in Ordnung.

Es wird immer wieder betont, dass es keine Lebensmittelengpasse geben wird. Wie erklaren sich
dann die Hamsterkaufe?

Neurobiologisch wirkt die Bevorratung wie eine Schmerzlinderung. Auf3erdem ist das Hamstern ein
unwillkiirlicher Handlungsimpuls aus der Evolution, der uns subjektiv Handlungsfahigkeit, Selbst-
wirksamkeit, Kontrolle und Autonomie spiiren lasst. Mit der Gewissheit, fir gentigend Vorrat ge-
sorgt zu haben, beruhigen wir unser Nervensystem, weil wir handlungsfahig waren und die Beduirf-
nisse versorgt scheinen.

Wie kann ich mein Gefiihl fiir Autonomie auf andere Weise starken?

Schauen Sie nicht darauf, was momentan nicht moglich ist, sondern auf das, was Sie immer noch
tun konnen. Schreiben Sie eine Liste. Da steht dann zum Beisel: die Natur betrachten, mich an der
Sonne freuen, tanzen, singen, aufraumen ...

Welche Bediirfnisse sind neben dem Gefiihl fiir Autonomie wesentlich fiir unser Wohlbefinden?

Das Bediirfnis nach materieller Sicherheit hat oberste Prioritdat! Dann gibt es noch die Bediirfnisse
Lustgewinn, Wertschatzung, Kontrolle, Verbundenheit/Nahe ...

... was momentan naturlich sehr eingeschrankt ist ...
Wenn die korperliche Nahe zu sehr reduziert wird, dann konnen wir durch die Sorge um andere
Verbundenheit herstellen. Das lasst unseren Oxytoxinspiegel und unsere Freudehormone ansteigen.

Das hilft, die fehlenden Umarmungen auszugleichen. Man aktiviert seine Kuschelhormone und er-
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fahrt einen Glucksmoment, wenn man die Dankbarkeit des Gegeniibers wahrnimmt, und dein
»~Rauchmelder” im Gehirn, der bei Angst anspringt, beruhigt sich.

Ganz konkret ...

... alle diejenigen, die jetzt nicht mehr ihre Arbeit machen konnen oder durch Corona mehr Zeit ha-
ben, konnen sich um unsere gefahrdeten verantwortlichen Versorgenden kiitmmern. Wir konnen
zum Beispiel fiir das Pflegepersonal mit Uberstunden einkaufen gehen. Wir kénnen Lebensmittel
fir Bedurftige verschenken statt nur fiir uns zu bunkern.

Warum tun sich manche Jugendliche so schwer, sich nicht mehr mit anderen Gleichaltrigen in gro-
3eren Gruppen zu treffen?

Wir Menschen sind nun mal Herdentiere und brauchen die Verbundenheit zu anderen Menschen.
Pubertierende miissen sich allerdings von den Werten und Normen ihrer Eltern distanzieren. Sie
folgen einem in ihrer Ablosungsphase starken Grundbedurfnis nach Wachstum und Entwicklung
und dem Bediirfnis nach Lustgewinn.

Und was ist mit manchen Alteren, die zur Risikogruppe zdhlen und besser zu Hause bleiben sollen,
aber trotzdem einkaufen gehen?

Wir sind soziale Wesen. Unser Gehirn ist ein soziales Organ und die seelische und korperliche Ge-
sundheit ist dabei auf Erfiilllung unserer Grundbediirfnisse von anderen angewiesen. Wir konnen
nur in der Gegenseitigkeit Solidaritat und Gemeinschaft erfiillen und von anderen erfiillt bekom-
men.

Einkaufen ist das eine, Shoppen als Freizeitbeschaftigung ein anderes Thema.

In Krisenzeiten brauchen wir eine Haltung, die nicht zu einer Konsumgesellschaft passt. Haben wir
auf Dauer Mangelware in unseren Bindungen und sozialen Kontakten, dann macht das in unserem
Nervensystem richtig Stress. Einzelhaft ist ja eine Foltermethode.

Was empfehlen Sie, was man selbst fiir sich tun kann, um die aktuelle Krisensituation fiir sich mog-
lichst gut durchzustehen?

In einer Krise wie dieser tun wir gut daran Selbstregulierungsstrategien zu lernen und anzuwenden.
Dazu gehoren die Wahrnehmung und Zuordnung emotionaler Reaktionen, auch Selbstberithrungs-
varianten, die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit, Sport, Atemubungen, sowie Kontakt zu an-
deren uber die technischen Moglichkeiten und der Kontakt zur Natur.

Furs seelische Gleichgewicht in Krisenzeiten: Psychotherapeutin Marion Uhse zeigt, wie ,Schmet-

terlingsklopfen” funktioniert. Foto: Privat

© Die inhaltlichen Rechte bleiben dem Verlag vorbehalten. Nutzung der journalistischen Inhalte ist aus-
schliefilich zu eigenen, nichtkommerziellen Zwecken erlaubt.

https://epaper.zvw.de/webreader-v3/index.html#/787226/9 Seite 3 von 3



