
„Aktivieren Sie Ihre Kuschelhormone!“
Die Psychotherapeutin Marion Uhse erklärt, wie wir in diesen Zeiten unser seelisches Gleichgewicht nicht verlieren

und brauchen die Verbundenheit zu ande-
ren Menschen. Pubertierende müssen sich
allerdings von den Werten und Normen ih-
rer Eltern distanzieren. Sie folgen einem in
ihrer Ablösungsphase starken Grundbe-
dürfnis nach Wachstum und Entwicklung
und dem Bedürfnis nach Lustgewinn.

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

Wir sind soziale Wesen. Unser Gehirn ist
ein soziales Organ und die seelische und
körperliche Gesundheit ist dabei auf Erfül-
lung unserer Grundbedürfnisse von ande-
ren angewiesen. Wir können nur in der Ge-
genseitigkeit Solidarität und Gemeinschaft
erfüllen und von anderen erfüllt bekom-
men.

Einkaufen ist das eine, Shoppen als Frei-
zeitbeschäftigung 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 Kontak-
ten, dann macht das in unserem Nervensys-
tem richtig Stress. Einzelhaft ist ja eine Fol-
termethode.

Was empfehlen Sie, was man selbst für
sich tun kann, um die aktuelle Krisensi-
tuation für sich möglichst gut durchzuste-
hen?

In einer Krise wie dieser tun wir gut daran
Selbstregulierungsstrategien zu lernen und
anzuwenden. Dazu gehören die Wahrneh-
mung und Zuordnung emotionaler Reaktio-
nen, auch Selbstberührungsvarianten, die
bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit,
Sport, Atemübungen, sowie Kontakt zu an-
deren über die technischen Möglichkeiten
und der Kontakt zur Natur.

Von unserer Mitarbeiterin
Gabriela Uhde

Schorndorf.
So einschneidende Veränderungen in unser
Leben wie jene, die derzeit zur Eindäm-
mung der Corona-Pandemie stattfinden,
haben die wenigsten Menschen je erlebt.
Wir haben mit der Schorndorfer Psychothe-
rapeutin Marion Uhse gesprochen, was das
für unsere psychische Gesundheit bedeutet.

Wie wirken sich die aktuellen Nachrich-
ten und Maßnahmen zum Thema Corona-
virus auf die Menschen aus?

Das Nervensystem fährt unwillkürlich auf
Hochtouren, auch wenn wir es gar nicht re-
gistrieren. Der Mensch regiert bewusst oder
unbewusst mit Sorge, Angst, Unsicherheit,
Hilflosigkeit, Ohnmacht und sogar mit Er-
starrung. Ungewissheit und Unsicherheit
bedeuten aus neurobiologischer Perspekti-
ve körperlichen chronischen Stress.

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

Es ist völlig normal, dass man Aufregung
verspürt, wenn man mit starken Verände-
rungen konfrontiert wird. Wer als Kind ge-
lernt hat, sich zusammenreißen zu müssen,
will sich das nicht zugestehen. Da hilft es,
das innere Kind zu beruhigen und sich zu
sagen, dass dieses Gefühl jetzt sein darf.
Gut ist es auch, wenn wir uns mit anderen
über die Gründe unserer Aufregung austau-
schen. Oft stellen wir dann fest, dass es den
anderen ähnlich geht ... das verbindet. Und
Verbindung beruhigt.

Was passiert bei großer Aufregung in un-
serem Körper?

Wir spannen unterbewusst mehr an und wir
haben einen höheren Stresshormonspiegel
um für die Bedrohungen gewappnet zu sein.
Der Körper stößt das Stresshormon Cortisol
aus. Unter Cortisoleinfluss sind allerdings
unsere höheren Hirnfunktionen so ge-
hemmt, dass wir schlechter komplexe Pro-
bleme lösen können.

Was kann man ganz praktisch tun, um
wieder ins seelische Gleichgewicht zu
kommen?

Eine wirksame und einfache Übung ist das
„Schmetterlingsklopfen“. Legen Sie Ihre
Handflächen über Kreuz auf den jeweils
anderen Oberarm. Dann klopfen Sie leicht
und rhythmisch immer abwechselnd mit je-
der Hand. Dadurch werden beide Hirnhälf-
ten miteinander verbunden, was zu eine Be-
ruhigung führt. Ähnliches geschieht auch
beim Gehen, wenn man den rechten und
linken Fuß abwechselnd bewegt.

Wie lange sollte man das tun?

So lange, wie Sie möchten und wie es Ihnen
guttut. Sie merken selbst, wenn es genug ist.

Und in welchem Tempo?

Fangen Sie mit zwei Schlägen pro Sekun-
de an, dann sehen Sie, ob es sich gut an-
fühlt, oder ob Sie die Schlagzahl verlangsa-
men.

Haben Sie noch einen Tipp?

Liste. Da steht dann zum Beisel: die Natur
betrachten, mich an der Sonne freuen, tan-
zen, singen, aufräumen …

Welche Bedürfnisse sind neben dem Ge-
fühl für Autonomie wesentlich für unser
Wohlbefinden?

Das Bedürfnis nach materieller Sicherheit
hat oberste Priorität! Dann gibt es noch die
Bedürfnisse Lustgewinn, Wertschätzung,
Kontrolle, Verbundenheit/Nähe …

… was momentan natürlich sehr einge-
schränkt ist …

Wenn die körperliche Nähe zu sehr redu-
ziert wird, dann können wir durch die Sor-
ge um andere Verbundenheit herstellen.
Das lässt unseren Oxytoxinspiegel und un-
sere Freudehormone ansteigen. Das hilft,
die fehlenden Umarmungen auszugleichen.
Man aktiviert seine Kuschelhormone und
erfährt einen Glücksmoment, wenn man die
Dankbarkeit des Gegenübers wahrnimmt,
und dein „Rauchmelder“ im Gehirn, der bei
Angst anspringt, beruhigt sich.

Ganz konkret …

… alle diejenigen, die jetzt nicht mehr ihre
Arbeit machen können oder durch Corona
mehr Zeit haben, können sich um unsere ge-
fährdeten verantwortlichen Versorgenden
kümmern. Wir können zum Beispiel für das
Pflegepersonal mit Überstunden einkaufen
gehen. Wir können Lebensmittel für Be-
dürftige verschenken statt nur für uns zu
bunkern.

Warum tun sich manche Jugendliche so
schwer, sich nicht mehr mit anderen
Gleichaltrigen in größeren Gruppen zu
treffen?

Wir Menschen sind nun mal Herdentiere

Ja: Lächeln Sie! – Das beruhigt die Amyg-
dala, also jenen Teil in unserem archaischen
Gehirn, das für Gefahren zuständig ist.
Wenn Sie lächeln, signalisieren Sie ihm: Es
ist alles in Ordnung.

Es wird immer wieder betont, dass es kei-
ne Lebensmittelengpässe geben wird. Wie
erklären sich dann die Hamsterkäufe?

Neurobiologisch wirkt die Bevorratung wie
eine Schmerzlinderung. Außerdem ist das
Hamstern ein unwillkürlicher Handlungs-
impuls aus der Evolution, der uns subjektiv
Handlungsfähigkeit, Selbstwirksamkeit,
Kontrolle und Autonomie spüren lässt. Mit
der Gewissheit, für genügend Vorrat ge-
sorgt zu haben, beruhigen wir unser Ner-
vensystem, weil wir handlungsfähig waren
und die Bedürfnisse versorgt scheinen.

Wie kann ich mein Gefühl für Autonomie
auf andere Weise stärken?

Schauen Sie nicht darauf, was momentan
nicht möglich ist, sondern auf das, was Sie
immer noch tun können. Schreiben Sie eine

Fürs seelische Gleichgewicht in Krisenzeiten: Psychotherapeutin Marion Uhse zeigt, wie „Schmetterlingsklopfen“ funktioniert. Foto: Privat

Im Gebetsraumwird
weiter gebetet – virtuell

Schorndorf.
Der Gebetsraum Schorndorf bleibt auch
in Corona-Zeiten aktiv, wenn auch nur
im virtuellen Raum. Was bedeutet: Die
im Gebetsraum verbundenen Christen
bleiben verbunden und beten weiterhin
für die Stadt. Wer sich einklinken will
mit Bitten und Anliegen, mit Gebeten,
mit ganz persönlichen Dankbarkeitsmo-
menten oder mit dem, was ihm Sorge
macht, sollte eine Mail an gebetsraum-
schorndorf@posteo.de schicken. An-
sprechpartner bei Fragen sind Simone
Wild (Telefon 2 13 77), Monika Prosen-
bauer (48 15 91) und Hartmut Wieder-
hold (6 41 78).

Kompakt

Einfach gemacht: Steine bemalen.
Fotos: Privat

Steinmonster
gegen Corona-Krise

Schorndorf (nek).
Was tun mit Kindern, die nicht in die
Kita können, für die Spielplätze tabu
sind und die sich deutlich weniger mit ih-
ren Freunden treffen sollten – Janina He-
ger vom Kinderhaus Purzelbaum möchte
Eltern in der kommenden Zeit mit Bas-
tel- und Spielideen unterstützen.

Ihr erster Tipp lässt sich ganz einfach
auch mit kleineren Kindern umsetzen:
Fürs Steinebemalen braucht es Pinsel,
Fingerfarbe und flache Steine. Wer ein
Steinmonster – gegen die Corona-Krise –
haben möchte, kann auf wild bemalte
Steine ein Gesicht aufmalen, falls vor-
handen, Wackelaugen aufkleben, Glitzer
streuen, mit Filzstiften malen. Der Krea-
tivität sind keine Grenzen gesetzt. Das
Angebot, sagt Janina Heger, ist für jedes
Alter geeignet, kann im Haus oder auch
auf dem Balkon oder im Garten umge-
setzt werden.

Da Austausch in der Corona-Krise be-
sonders guttut, wollen wir Ihnen, liebe
Leserinnen und Leser, die Möglichkeit
bieten, andere an Ihren Ideen, Strate-
gien, an Basteltipps und Indoor-Beschäf-
tigungs-Programmen teilhaben zu las-
sen. Aufgerufen, sich an dieser Ideenbör-
se zu beteiligen, sind alle: Eltern mit
Kindern, Alleinstehende, Jugendliche,
Berufstätige und Senioren. In den kom-
menden Wochen veröffentlichen wir ger-
ne Beiträge, die Sie uns per E-Mail schi-
cken an schorndorf@zvw.de oder am Te-
lefon unter � 0 71 81/92 75-11 mitteilen.

Super Idee: Ein Steinmonster gegen das Coro-
na-Virus.

Ein neues Paradigma leben
nen. Sie umfasst das Wissen und die
Hoffnung, dass wir als menschliche
Wesen auf diesem Planeten an-
ders lebenkönnenundbereits an-
ders gelebt haben. Unglücklicher-
weise neigen wir Menschen dazu,
von der Realität der Gegenwart und
dem gegenwärtigen Paradigma so
vereinnahmt zu sein, dass wir das
aufkeimende Wissen und Bewusst-
werden in uns ignorieren. [...] Wir
alle tragen mehr Weisheit in uns, als
unser Bewusstsein jemals erreicht.“

� Eine Krise ist immer auch eine
Chance. Wer die aktuelle Situation in
diesem Sinne nutzen will, findet bei
der amerikanischen Psychothera-
peutin Dr. Anne Wilson Schaef in-
teressante Anregungen dazu. Über
ihr Buch „Ein neues Paradigma le-
ben“ (Ilserose-Vollenweider-Verlag
Adelberg, 19.90 Euro) schreibt sie
selbst:
� „Ich hoffe, es ist eine Anleitung,
die uns hilft und ermutigt, die tief in
uns verborgene Weisheit zu erken-

Obst & Gemüse

Preisknüller
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Feinkost

Tel: (07181) 25 88 89Tel: (07181) 99 23 200

Metzgereiangebote gültig vom 01.04. bis 07.04.2020.
Solange Vorrat reicht.

Qualität von Anfang an

Beste Fleisch undWurstqualität

aus der Region

Rinderrouladen 100 g 1,55
Nur aus der Oberschale geschnitten

Steaks und Braten vom
Schweinerücken 100 g 1,29
Hausmacher Spezialität

Salami Hausmarke 100 g 1,69
Naturgereift

Traditions-
Meisterschinken 100 g 1,79

Zu Ostern frisches
Lammfleisch aus der Region

Von der Familie Schuhmacher

aus Sachsenheim

Lammkeule 100 g 2,69
Lammrollbraten 100 g 1,99
Lammschulterbraten 100 g 2,17
KühnleWurst und
Schinkenspezialitäten

Kasseler im Blätterteig 100 g 1,39
Züricher
Schweinegeschnetzeltes 100 g 1,14
Kühnle Frühlingssülzen

Hausgemachte Tellersülze mit
Schweinehals gelegt Portion 5,10
Schinkensülze Stück 2,50

LACHSFILET
- aus Norwegen, handfiletiert,
praktisch grätenfrei - 100 g

SALAT DES
TAGES
- wechselndes Angebot - 100 g

GültigabDienstag31.03.2020,solangederVorrat reicht.

1.89

2.99
Schwartau Konfitüre
versch. Sorten
340g-Glas
(100g = 0,41) 1,39

Deutsche Bio
Gartenkresse
zum selbst schneiden
Schale 0,49

Ensinger Mineralwasser
versch. Sorten
6x0,5 l-Fl. Träger
zzgl. 1,50 Pfand (1l = 0,66) 1,99

Thomy Sauce Hollandaise
versch. Sorten
250ml-Pckg.
(100ml = 0,50) 0,99

Alwa Fruchtschorlen
versch. Sorten
6x0,5 l-Fl. Träger
zzgl. 1,50 Pfand (1l = 1,00) 2,99

Coca Cola
versch. Sorten
1,5 l-Fl.asche
zzgl. 0,25 Pfand (1l = 0,66) 0,99

Gültig bis einschließlich Samstag, 04.04.2020.
Verkauf solange Vorrat reicht.

Rucola Aufstrich

100g 1,69

Heublumen Rebell
mit Blüten-, Gewürz- und Kräuter-
mischung, 50% F.i.Tr.
100g 1,89

Prodomo Kafffffee
versch. Sorten
500g-Pckg.
((1kgg = 66,6666)) 3,33

Drilling Kartoffeln
Ideal zum Spargel, klein, festkochen,
mit Schale verzeherbar
1kg-Schale 1,99

"MyTea Cup"
Kompostierbare Teekapseln
versch. Sorten
35,2g-Pckg. (100g = 8,49) 2,99

1,493,99

4,99

1,29

666,,444999

2,19

2,34

Baguette Salami
luftgetrocknet

100g 2,29

Spargelhof Schulze
Frischer Spargel
Kl. II, weiß
500 g-Bd. (1 kg = 5,98) 2,99

geschälten
Spargel
vorbestellen
unter 07181 980 2800
oder abramzik@t-online.de

Täglich frischer

Spargel z
umTagespre

is
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