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Gedanken, Gefithle und Gesundheit

Ich fuihle, also bin ich

Zusammenfassung

Emotionen beeinflussen auf sehr interessante Weise unser Wahr-
nehmen, Erinnern, Denken und Verhalten und bereiten den Orga-
nismus auf emotionsspezifische Aktivitaten vor. Werden jedoch
emotionale Konflikte zu intensiv und langdauernd, so beeintrach-
tigen sie die Gesundheit und kénnen auch organische Erkrankun-
gen auslésen. Mentale Verfahren kénnen emotionale Dauerhal-
tungen verandern und Heilungsprozesse fordern.

Emotionen und ihre Funktion

Wir alle kennen Geflihle und Stimmungen, also Emotionen, aus
eigener Erfahrung.

Einerseits erleben wir Emotionen kurz, stark und mit einem deutli-
chen Verlauf. Diese kann man als Gefiihle unterscheiden von lang
andauernden, eher als Zustand erlebten Stimmungen. Gemeinsa-
mes Merkmal aller Emotionen ist, dass ihnen eindeutig ein Mal3
an Lust bzw. Unlust zugeordnet werden kann; das unterscheidet
sie von kérperlichen Empfindungen, die unterschiedlich bewertet
werden kénnen.

Hinter den Emotionen stehen entwicklungsgeschichtlich alte und
komplexe Systeme zur Verhaltenssteuerung, die den Organismus
auf die ihnen entsprechende Aktivitdt vorbereiten, die Energie
dafiir bereitstellen und die das Wahrnehmen, Denken und Han-
deln auf ihre Linie bringen.

GERHART UNTERBERGER

Ehrhardt K. J. (1975) etwa geht davon aus, dass physiologische An-
triebsstrukturen (Motivationsstrukturen) auf AuBenreize, Innen-
reize und zentralnervdse Potentiale reagieren und
spezifisches motorisches Verhalten (etwa als Ausdruck, als Hal-
tung...),
« vegetative Reaktionen und eine Verdnderung der Allgemei-
nen aktivierung sowie

« spezifische Emotionen bewirken kénnen.

Wenn wir uns beobachten, nehmen wir diese Zusammenhdnge
auch deutlich wahr:

,Freude und Arger werden ebenso wie Angst und Wut unmittelbar
erfahren. Wir erleben, dass das Herz schneller schldgt, wir spiiren
Anspannung und Erregung, uns wird heil$ und kalt. Emotionale Re-
aktionen sind eng mit kérperlichen verknlipft. Wir nehmen bei un-
serem Gegeniiber Freude und Arger in Gestik und Mimik wahr. Aus
Kérperhaltung und Stimme deuten wir die emotionale Verfassung
des anderen.”

Ergdnzen mochte ich dies noch um die komplexen Auswirkungen
auf psychische Funktionen, die ich gleich ndher darstellen werde.
Erhardt unterscheidet folgende Antriebsbereiche mit den ihnen

eigenen Emotionen:

1 Winderl E. 1996, S. 89
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« Nahrungsantrieb (mit Emotionen wie Hunger, Appetit...)

« Trinkantrieb

« Atemantrieb

«  Temperaturantrieb

+ Schlafantrieb

» sexueller Antrieb (mit Sehnsucht, verliebt sein, sexueller Erre-
gung, Orgasmus ...)

« Aggressionsbereitschaft (mit Zorn, Wut, Arger ...)

« Fluchtbereitschaft (mit Unsicherheit, Furcht, Angst...)

+ Erkundungsbereitschaft (mit Neugier, Spiellaune...) und

. Kontaktbereitschaft (mit Freude... und Verhaltensweisen wie
Lacheln und Lachen ...)

Nun bleibt sicher die Modellbildung fiir ein so eng vernetztes Sys-

tem, wie das der menschlichen Motivation, immer ein Stiick weit

willkirlich und es féllt deshalb leicht, einige Antriebe mehr oder

weniger abzugrenzen. Auch fehlen in der obigen Liste Gefiihle

wie Scham und Trauer oder das Schutzmuster ,Ekel” und sie muss

sicher durch einen Antriebsbereich erganzt werden, der die Basis

fur das Aufziehen der Nachkommen bildet.

Was aber im Ansatz von Ehrhardt schon sehr deutlich wird, ist die

enge funktionale Verbindung zwischen den Emotionen, vegetati-

ven Reaktionen, einer Veranderung der Allgemeinen Aktivierung

und spezifischen Verhaltensweisen (z. B. im Ausdruck).

Emotionen tibernehmen im Normalfall wichtige Funktionen:

« eine Gruppe von Emotionen ist eng orientiert an Bedtirfnissen
des Organismus,

« eine andere Gruppe betrifft die Organisation von Sozialverhal-
ten,

« eine dritte Gruppe ist (noch deutlicher als die zweite Gruppe)
am Uberleben der Art orientiert - an der Fortpflanzung und
dem Aufziehen der Nachkommen.

Emotionen halten uns auf

~vorgegebenen inneren Schienen”.

Der Ethnologe Leyhausen (Lorenz K., Leyhausen P. 1968) beob-
achtete, dass die Geflihle dazu dienen, uns auf ,vorgegebenen
inneren Schienen” (auf dem Weg zu von den Antriebssystemen
vorgegebenen Zielen) zu halten; bleiben wir auf diesen Schienen,
handeln wir hdufig fast emotionslos (und fast ausdruckslos) und
werden noch dazu durch starke positive Gefiihle (wie durch den
Orgasmus oder das genussvolle Trinken) beim Erreichen der Ziele
belohnt.

Massive negative Gefiihle treten dann auf, wenn wir uns von
unseren inneren Schienen entfernen oder unseren Zielen nicht
naher kommen kdnnen, Sie sind also immer Hinweise auf inne-
re Konflikte oder Konflikte mit der Umwelt. Angst empfinden wir
beispielsweise dann, wenn wir uns aus einer Situation, die wir als
gefdhrlich einschétzen, nicht entfernen kénnen. Ist es uns aber
maoglich sinnvoll zu handeln, sind wir wieder auf den vorgegebe-
nen Schienen und die Angst nimmt schlagartig ab.
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Emotionen, Gedanken und Wahrnehmungen

Am Beispiel Furcht: Wie werden Emotionen ausgeldst?

Wenn Sie sich die skizzierten Antriebe in Erinnerung rufen, so
kénnen Sie sich ein Bild davon machen, wie diese das Verhalten
steuern und welche Rolle Stimmungen und Gefiihle dabei spie-
len. Vielleicht macht Ihnen das folgende Beispiel dies noch etwas
klarer.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen in der Nacht durch eine dunkle Stra-
Be und sehen plétzlich eine schattenhafte Gestalt vor sich, die
sich Thnen anndhert. Sie zucken zusammen, schlagartig werden
Sie sehr wach, erinnern sich vielleicht an ein unangenehmes Er-
lebnis und das, was sie damals getan haben, vielleicht auch an
ihren Selbstverteidigungskurs, wéhrend ihr Kérper automatisch
auf Kampf und Flucht vorbereitet wird. Wachheit, Blutdruck und
Muskeltonus nehmen zu, ihr Immunsystem bereitet sich auf Ver-
letzungen vor - die nattirlichen Killerzellen schwarmen aus - und
die Versorgung der wichtigen Systeme - wie der Muskeln - wird
hochgefahren, wahrend die Aktivitdt zweitrangiger Systeme ein-
gebremst wird: Sex, Erholung, Nahrungsaufnahme etc. haben im
Moment keine Prioritat.

Wenn es schlechter lduft, erinnern Sie sich an etwas sehr Unange-
nehmen, das lhnen passiert ist und reagieren eher mit dem alten
Totstellreflex ,starr vor Angst werden”, was zwar vielleicht eine
Maus vor der Schlange retten kann, aber lhre Handlungsmaoglich-
keiten sehr einschrankt.

Und dann erkennen Sie in der Gestalt Inren Nachbarn, der seinen
Hund spazieren flhrt, und atmen auf und lachen vielleicht Gber
Ihren Irrtum und beruhigen sich langsam wieder...

Am Beispiel wird deutlich, dass emotionale Reaktionen auf zwei
unterschiedlichen Wegen ausgel6st werden konnen - auf einem
schnellen Weg und auf einem langsameren, aber praziseren.

Im Beispiel wurden (angeborene oder gelernte) ,Schlisselreize”
im sensorischen Thalamus erkannt und Iésten in der Amygdala
eine Angstreaktion aus. Auf diesem ,schnellen” Weg wird so erst
einmal eine ,Wirklichkeit” definiert, indem die Emotion und die
dazugehdrigen Wahrnehmungs- und Denkprogramme und ,zu-
standsabhdngige” Informationen bereitgestellt werden. Gleich-
zeitig wird schon mal der Organismus auf diese ,Wirklichkeit”
eingestellt.

So wird schon einmal die Biihne bestimmt und die Art des Stlickes,
das gespielt wird.

Dafiir ist es nicht unbedingt notwendig, dass diese Signalreize in
der Wahrnehmung der Umwelt (oder des eigenen Korpers) auf-
treten; auch wenn sie in unseren Denkprozessen, unseren inneren
Tonfuhlfilmen, auftreten, 16sen sie emotionale Reaktionen aus. Es
kann schon gentligen, wenn ich innerlich in einem bestimmten
(,angstvollen”) Tonfall mit mir spreche, um bei mir Furcht auszu-
I6sen.

Uber die langsamere kortikale Informationsverarbeitung wird
nun die schnelle Reaktion liberprift und kann, wenn man Gliick
hat, mit einer Zeitverzégerung korrigiert werden. Im ungiinstigen



Gerhart Unterberger

Die Aktivierung emotionaler Reaktionen am Beispiel Furcht

Die komplexe (evtl. bewusste)

kortikale Informationsverarbeitung
analysiert die Situation und wirkt

mit Verzogerung auf die
Amygdala

Der langsamere Weg Uber die
kortikale Informationsverarbeitung
kann ggf. die schnelle Reaktion mit
Zeitverzogerung korrigieren.

Schlusselreiz fir
Furchtreaktionen wird im
Thalamus erkannt

Situation in
der Umwelt

Spezifische Reaktionen:
Problemorientiertes Denken,
Erinnern an Situationen mit

Furcht, Furchtmimik,
Vorbereitung des Organismus

auf Kampf und Flucht

|Amygda|a|

Der schnelle Weg: Ein Schlisselreiz fir Furchtreaktionen in der
Umwelt oder in inneren Tonfuhlfilmen wird im Thalamus

erkannt und direkt der Amygdala weitergemeldet.

Fall wird dieser Prozess allerdings durch die vorher ausgeloste
Furcht und ihre Wahrnehmungs- und Denkprogramme behin-
dert. Das kann ein verzerrtes Bild der Situation ergeben und auf
Dauer zu unglinstigen Generalisierungen fiihren.

Ein Beispiel daftiir hat mir einmal ein Student ziemlich schockiert er-
zdhlt. Er war ein kleiner, sehr ruhiger und friedlicher Mann, der einen
grol3en ebenfalls friedlichen Schdferhund besal. Mit diesem Schdifer-
hund ging er eines Abends im Park spazieren, ein Stiick vor ihm zwei
Frauen. An einer Kreuzung bogen die Frauen ab und er ging anschlie-
Bend den gleichen Weg. Die Frauen blickten sich um und liefen schrei-
end weg...

Vermutlich hat dieser Vorfall ihre Furcht vor Mdnnern mit Hunden
im Park noch weiter verstarkt...

Emotionen und ihr Einfluss auf Denken und Wahrnehmung kon-
nen von sehr unterschiedlicher Dauer sein: In einem Moment des
Jahzorns dauert die stark verzerrte Wahrnehmung, das stark ver-
zerrte Denken vielleicht einige Sekunden, in pathologischen De-
pressionszustanden wochen- oder monatelang.

»~Noch viel stabiler sind die weitgehend unbewusst gewordenen, und
doch das ganze Denken und Verhalten stindig tiefgehend beein-
flussenden Affekt>-Kognitionsbindungen, die die durchschnittliche
Alltagslogik charakterisieren und — etwa in Form von ,selbstver-
stdndlichen” Vorannahmen, Wertvorstellungen, zeitiibergreifenden
Motivationen und ,Mentalitdten” - jahrzehntelang unser tédgliches
Leben determinieren kénnen.” (Ciompi L. 1997, S. 104f).

Ciompi hebt folgende Wirkungen der Emotionen auf das Denken
besonders hervor:

2 Inunserem Sinn: Emotions-...

Affekte (in unserem Sinn: Emotionen) sind die entscheidenden
Energielieferanten oder ,Motoren” und ,Motivatoren” aller ko-
gnitiven Dynamik.

« Sie bestimmen den Fokus der Aufmerksamkeit.

+ Sie wirken wie Schleusen oder Pforten, die den Zugang zu un-
terschiedlichen Gedachtnisspeichern 6ffnen oder schlieBen.

« Sie schaffen Kontinuitat; sie wirken auf kognitive Elemente wie
ein ,Leim” oder ,Bindegewebe”.

+ Sie bestimmen die Hierarchie unserer Denkinhalte.

« Sie sind wichtige Komplexitatsreduktoren (fiir die tibergrof3e
Fiille der Informationen) (Ciompi L. 1997, S. 94 - 99).

Werte und Emotionen

Emotionen beinhalten auch eine deutliche Bewertung. Fiihlt man
sich beispielsweise einsam, so flihrt dies automatisch dazu, Wege
zu angenehmeren Stimmungen zu suchen, in diesem Fall norma-
lerweise hin zu Kontakten mit anderen, vielleicht aber auch zu
einem Problemverhalten wie Essen oder Alkohol, wenn dies zu
einer Stimmungsverbesserung flhrt.

Neben dieser automatischen in die Antriebssysteme ,eingebau-
ten” Bewertung verfligen Menschen auch tber komplexere Be-
wertungsstrategien, die mehr oder weniger bewusst sein kon-
nen. Die Mal3stdbe, an denen in der Umwelt wahrgenommene
Ereignisse, aber auch Ziele, Handlungen und ihre Ergebnisse ge-
messen werden, nennt man Ublicherweise ,Werte”.

Soll eine Bewertung auch zu Handlungen fiihren, muss das Ergeb-
nis der Bewertung eine (moglichst intensive) Emotion auslosen -
Emotionen liefern auch hier die Energie.
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Emotionen...

Zielorientierung und positive Emotionen:

Die ,,Hin zu- Motivation”

Sachverhalte in der Zukunft, die sowohl unseren aktivierten An-
trieben als auch unseren Werten entsprechen, werden attraktive
Ziele, die in uns positive Emotionen auslésen und uns anziehen,
unserem Denken und Handeln eine Richtung geben und viel
Kraft freisetzen. Entsprechende Sachverhalte in der Vergangen-
heit sind wichtige Ressourcen. In der Gegenwart geben sie uns
das Gefiihl, dass wir in Ordnung sind bzw. dass die Welt (auf jeden
Fall in diesen Punkten) in Ordnung ist. Wird die Motivation eines
Menschen Uberwiegend von seinen Werten bestimmt, so ist auch
seine Grundstimmung positiv und sein Weltbild dadurch gekenn-
zeichnet, dass er die Chancen sieht seine Ziele zu erreichen.

Problemorientierung, Angst und Vermeidung

Wird die Motivation eines Menschen tiberwiegend von Angst und
damit von Vermeidung, von Antiwerten, bestimmt, so wird auch
sein Weltbild dadurch gekennzeichnet sein, dass er Giberwiegend
Gefahren und Unerfreuliches wahrnimmt. Er wird sich Gberwie-
gend um Probleme kiimmern missen und seine Ziele werden
darin bestehen, negative Emotionen in Grenzen zu halten. Es wird
keine langerfristige Richtung in seinem Denken und Handeln ge-
ben, und es wird vom ,Druck” der negativ bewerteten Sachver-
halte abhangen, wohin er sich entwickelt.

Emotionale Konflikte

Winderl E. (1996) betont besonders die Rolle der Emotionen als
Gegenspieler, die sich gegenseitig kontrollieren, wahrend sie un-
ser Verhalten organisieren. So bewirkt etwa

Neugier das Aufsuchen neuer Objekte und die Suche nach neuen
Handlungsméglichkeiten. Ohne Furcht wiirde die Emotion Neu-
gier zu vielfaltigen Gefahrdungen fiihren.

Furcht bewirkt ein vorsichtiges Herangehen an neue Objekte.
Ohne Neugier aber wiirde die Emotion Furcht ldhmend wirken
und den Aktionsradius einschréanken usw.

Der Normalfall unseres Lebens ist der leichte emotionale Konflikt.
Haufig finden sich in Situationen und den Denkprozessen dazu
Signalreize fiir mehrere unterschiedliche Emotionen, sodass eine
Mischung von Emotionen ausgeldst wird. Auch auf dem Weg
Uber die komplexe Informationsverarbeitung kénnen zusétzlich
mehrere Bewertungen aktiviert werden. So kann der gleiche Vor-
gang unterschiedliche emotionale Reaktionen (Metareaktionen)
ausldsen, je nach den Tests, die eine Person durchfihrt.

Werden emotionale Konflikte intensiv, hdaufig oder dauern sie
lange an, so ist dies ein Hinweis darauf, dass wichtige Ziele nicht
oder nur unter sehr hohem Einsatz erreicht werden kénnen oder
darauf, dass wichtige Ziele und Werte sich gegenseitig blockieren.
Solche Konflikte stellen hohe Risikofaktoren fiir psychische Sto-
rungen und korperliche Erkrankungen dar.
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Die individuellen Potenziallandschaften des
Fiihlens, Denkens und Verhaltens

Ciompi analysiert Zustande des Systems, das Kognitionen, Emoti-
onen und Handlungen hervorbringt, chaostheoretisch.

Stellen Sie sich nun bitte eine Landschaft vor, mit Talern (, Attrak-
toren”), Bergspitzen und Bergriicken (,Repulsoren”)..., mit Schei-
delinien (Satteln, Passen) und trichterartigen Talmulden... auch
auf Bergen (wie Vulkankrater). Und stellen Sie sich eine Kugel vor,
die darin rollt... ein Tal entlang.. auf ein Attraktorbecken zu...oder
eine Kugel, die instabil auf einem Sattel ruht... auf einem Gipfel
ruht...oder stabil in einer Talmulde im Kreis lduft, vielleicht auch
in einer Talmulde auf einem Berg ruht...vielleicht auch eine Kugel,
die so viel Energie sammelt, so schnell wird, dass sie in ein hohe-
res Becken auf einem Berg hinaufrollen kann...

Mit dieser Potenziallandschaft haben Sie in erster Annaherung
ein anschauliches Bild von der selbstorganisierenden Dynamik
komplexer Systeme. Wenn sie dies auf die beschriebenen Prozes-
se anwenden, kdnnten Sie die Kugel verstehen als das momenta-
ne Bewusstsein eines Menschen und die Potenziallandschaft als
eine Beschreibung unterschiedlicher Bewusstseinszustande - un-
terschiedlicher Fuihl-, Denk-, und Verhaltensweisen.

Repulsoren waren dabei ungewdhnliche, negative (,abstof3en-
de”) Fihl-, Denk-, und Verhaltensweisen und Attraktoren an-
ziehende. In der labilen Lage auf einem Sattel kdnnten kleinste
dulBere Einflisse die Kugel dazu bringen, stark unterschiedliche
Bewusstseinszustande aufzusuchen und das Ruhen der Kugel in
einem Becken auf einem Berg kénnte einen ,relativ optimalen”
Bewusstseinszustand symbolisieren, der nur gegen hohen Wider-
stand zu erreichen oder zu verlassen ist, weil jede Verdanderung
erst einmal in negativere Zustande flhrt. Sowohl fir psychische
und psychosomatische Symptome als auch fiir psychische Vorbe-
dingungen chronischer Erkrankungen scheint dies eine interes-
sante systemische Sichtweise zu sein.

Die Anschaulichkeit eines derartigen Bildes hat allerdings auch
ihre Grenzen. So haben Potenziallandschaften nicht nur drei, son-
dern beliebig viele Dimensionen und bleiben nicht wie natiirliche
Landschaften relativ stabil, sondern verandern sich dynamisch. So
kdonnen Taler tiefer werden oder abflachen, Berge héher werden
oder verschwinden oder das ganze System erschittert werden.
Die Potenziallandschaft liefert (in ihrer dreidimensionalen Va-
riante) auch ein anschauliches Bild von der Alltagslogik. Ciompi
schreibt: ,Der vergleichsweise emotionsflache ,ausgeglichene”
Zustand des alltdglichen Fihlens, Denkens und Verhaltens ent-
spricht dem Geschehen in einer abstrakten ... Potentiallandschaft,
die neben flachen Senken und Kuppen auch breit ausgewalzte
und zugleich reich verzweigte Taler beziehungsweise ,Stral3en”
oder ,Schienen” aufweist. Solchen breiten ... Schienen entlang
bewegt sich das alltdgliche Fihlen, Denken und Verhalten mehr
oder weniger automatisiert mit wenig Energieaufwand und ...
relativ vielen kontextabhangigen Freiheitsgraden. Indessen kon-
nen sich die darin wirksamen, kaum noch bewussten attrahieren-

den Senken und repulsiven Kuppen unter geeigneten (Kontroll-)
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Physiologische emotionale Reaktionen
am Beispiel der Alarmreaktion

Alarmreaktion

/\

Vorbereitung des
Organismus auf Risiken,
Kampf und Flucht

Emotionsspezifisches Verhalten
(Koérper angespannt, Kopf
angehoben, Blick wandert...)

Aktivitatsniveau
steigt schnell an
(Wachheit,
Blutdruck,
Muskeltonus...)

Immunsystem:
Die unspezifische
Abwehr (naturliche
Killerzellen...) wird

aktiviert

Versorgung der Systeme mit
relevanten niedriger Prioritat
Systeme (Sex, Nahrung,

(Muskeln...) wird Schlaf, Erholung...)

hochgefahren werden gehemmt

Bedingungen rasch wieder vertiefen beziehungsweise erhéhen,
beispielsweise (iber ... Reize und Erlebnisse, die stark affektbe-
frachtete Erinnerungen aufwihlen oder auch Uber endogene,
etwa hormonell bedingte Stimmungsverdanderungen. Aus der
dominierenden Alltagslogik wird ... voriibergehend dann eine
viel einseitigere Angstlogik, Wutlogik, Trauer- oder Freudelogik,
die indessen zur erneuten Abflachung zu einer 6konomischeren
Alltagslogik hin tendiert.” (Ciompi L. 1997, S. 160f).

Emotionen und Korperreaktionen

Den Emotionen entsprechen auch Korperreaktionen, die wir an
uns selbst deutlich spiiren und an anderen Menschen als Aus-
druck wahrnehmen (und nicht nur an Menschen, mein Hund zeigt
sie auch sehr deutlich). Sehr differenzierte vegetative und hormo-
nelle Muster bereiten auf die Durchfiihrung des Verhaltens vor,
das dem jeweiligen Antriebsbereich entspricht. Bitte haben Sie
Verstdndnis dafir, dass ich diese Muster hier nur beispielhaft an
einer Alarmreaktion andeuten kann. Doch wird auch an diesem
vereinfachten Beispiel schon deutlich, wie tief diese Reaktionen
in die Arbeit der Organe eingreifen. Ahnliche Muster wie bei der
Alarmreaktion kénnen sich auch bei anderen Furchtreaktionen
und aggressiven Reaktionen finden.

So kénnte etwa ein unerwarteter Schrei zu einer ruckartigen An-
spannung des Koérpers fihren, einem Anheben des Kopfes und
einem Herumwandern des Blicks. Gleichzeitig wird auch das Ak-
tivitatsniveau schlagartig angehoben, die unspezifische Abwehr
hochgefahren, um gegen Verletzungen gewappnet zu sein, die

Systeme, die fuir Kampf oder Flucht notwendig sind, werden opti-
mal versorgt und die anderen nach unten gefahren.

Mit dieser Umstimmung werden auch alle im Moment weniger
wichtigen Aktivitaten heruntergefahren, wie etwa die Versorgung
und Entsorgung des Organismus (und damit auch des Immunsys-
tems). Bleibt der Organismus ldngere Zeit in diesem oder einem
dhnlichen Aktivitatszustand, Gblicherweise spricht man dann von
Stress, werden Erholung und Immunaktivitat nachhaltig gestort.

Wie beeinflussen Emotionen iiber die

Gene den Korper?

Der Arzt, Internist und Psychiater Joachim Bauer fragt in seinem
Buch ,Das Gedachtnis des Kérpers” schon im Untertitel danach
,wie Beziehungen und Lebensstile unsere Gene steuern”. Beim
Lesen dieses Buches wird sehr deutlich, dass die meisten Gene ein
Leben lang aktiv sind und samtliche Stoffwechselprozesse des Or-
ganismus beeinflussen. Ihre Aktivitat aber wird auch andauernd
reguliert, insbesondere von Signalen, die von auflen kommen.
Ich zitiere einige markante Aussagen von Bauer:

JEntscheidendes Ausfiihrungsorgan bei sdmtlichen Stoffwechsel-
prozessen des Organismus ist die Stoffgruppe der Proteine. In ihrer
Eigenschaft als Botenstoffe, Hormone und als biochemische ,Fab-
rikarbeiter” bewidiltigen sie den wesentlichen Teil aller biologischen
Abldufe im Kérper. Gene (iben ihre entscheidende Rolle dadurch aus,
dass sie die Herstellung von Proteinen kontrollieren. Jedes der im Koér-
per vorhandenen Proteine wird durch ein Gen (ndmlich durch ,sein”
Gen) kontrolliert.” (Bauer J. S. 242f). Es enthdlt einen Bauplan fiir das
jeweilige Protein.
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»~Zum anderen wird jedes Gen seinerseits reguliert, teils durch das
Zellmilieu, teils durch von auBen (aus der Umwelt) kommende Signa-
le. ... Die Regulation der Genaktivitdt, und damit das wechselnde Mal
der Produktion von Proteinen, ist die entscheidende Regelgréfe fiir
krankheitsrelevante Korpersysteme: Herz- und Kreislaufsystem, Hor-
monsysteme, Inmunsystem, zentrales und peripheres Nervensystem.
...Im Gehirn unterliegt die Regulation zahlreicher Gene einem perma-
nenten Einfluss von Signalen, die aus der AuSenwelt stammen, (iber
die fiinf Sinne aufgenommen und an definierte Strukturen des Ge-
hirns weitergeleitet werden. ... AuSere Gefahrensituationen verwan-
delt das Gehirn in biologische Signale, die Gene in den Alarmsyste-
men des Gehirns (Hirnstamm und Hypothalamus) aktivieren. Positive
Situationen werden vom Gebhirn in biologische Signale umgesetzt, u.
a. welche die Aktivierung der Gene von Nervenwachstum zur Folge
haben.” (Bauer J., S. 242f).

Damit werden aber auch die Optionen mentaler Interventionen
auf die Gehirnfunktion und die Gesundheit immer deutlicher; (ge-
lernte) Umweltsignale, Stimmungen und Gefilihle haben massiven
Einfluss auf die Gehirnfunktion und den Korper, beeinflussen alle
seine Systeme und kdnnen so zur Entstehung von Erkrankungen
fuhren und Krankheitsverlaufe positiv oder negativ beeinflussen.
Soziale Unterstlitzung und positive Beziehungen schiitzen vor
Ubersteigerten Stressreaktionen und ihren negativen Folgen.

Zusammenfassung: Die Rolle der Emotionen

Die emotionale Lage beeinflusst tiefgreifend, welche ,Wirklich-

keit” man wahrnimmt und gibt die Richtung vor, in der sich die

Situation verdndern soll, um innere Systemzustédnde zu optimie-

ren. Ob man etwa in einer Situation eher die Risiken oder die Flirt-

chancen wahrnimmt, hdngt von der Stimmung ab.

Jeder emotionalen Lage kann man Folgendes zuordnen:

« Situationen, in denen sie aktiviert wird (sind es sehr allgemeine
Kategorien oder sehr hdufige Merkmale, die etwa Angst auslo-
sen, passen die ausgel&sten Muster nicht zu den Situationen),

« emotionsspezifische Wahrnehmungsstrategien (beispielswei-
se eine eingeengte Fokussierung auf mégliche Bedrohungen
oder Sexualpartner),

« emotionsspezifische Denkstrategien (wie etwa das Metapro-
gramm ,Problemorientierung”),

- spezifische Erinnerungen, umweltbezogene und metaphori-
sche, die abgerufen werden,

. attraktive Ziele,

+ hoch automatisierte (unwillkiirliche) Handlungen und

+ die begleitende Vorbereitung des Organismus auf emotions-
spezifisches Verhalten.

Emotionale Dauerhaltungen und die Gesundheit

Vieles von dem, was wir Gber Emotionen zusammengetragen
haben, habe ich im folgenden Flussdiagramm zusammengefasst.
Mit seiner Hilfe mochte ich zeigen, wie sich langfristige emotio-
nale Haltungen und Konflikte auf den Koérper auswirken und wie
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man sie beeinflussen kann. Mit Flussdiagrammen lassen sich sol-
che komplexen Prozesse relativ einfach darstellen. Am meisten
profitiert man von ihnen, wenn man sie mit unterschiedlichen
Annahmen flieBen Idsst und sich so die Wechselwirkungen der

einzelnen Variablen klar macht.

Ein Beispiel: Emotionale Lage ,Verliebt sein”

Erinnern Sie sich beispielsweise an eine Zeit, da Sie frisch verliebt
waren und daran, welche Erinnerungen und welche Erwartungen
diese Stimmung aufgerufen hat und wie diese Stimmung damals
Ihre Wahrnehmung verengt hat, welches Bild der geliebten Per-
son und der Welt entstand und welches Selbstbild... und wie sich
das wiederum auf die Stimmung auswirkte... und schlie8lich auch
auf die anderen Kreise, etwa auf den Koérper, vielleicht auf den
Muskeltonus, die Haltung.... usw.

Spéter haben Sie moglicherweise festgestellt, dass es Merkmale
dieser Person gab, die sie ausgeblendet hatten...

Sie kdnnten sich vielleicht auch vorstellen, wie eine andere Stim-
mung wie Furcht oder Hass, wenn sie iberwiegt, langfristig Ihr
Weltbild verandern wiirde... und lhren Koérper...

Doch lassen Sie uns nun die einzelnen Zusammenhange kurz be-
trachten. Beginnen méchte ich mit dem Einfluss von emotionalen
Dauerhaltungen und Konflikten auf den Korper.

Emotionale Konflikte und

korperliche Erkrankungen

Im glinstigen Fall wird der Korper gut versorgt und erlebt einen
Wechsel von Aktivitdt und Ruhe, von Spannung und Entspan-
nung, ausreichend Schlaf und kann seinen dianen und ultradi-
anen Rhythmen (Siehe unten ,Stress stort die inneren Uhren”)
entsprechen.

Kurzfristige Spannungszustdnde wie Kampf/Flucht-Situationen
oder sportliches Training machen das Immunsystem leistungsfa-
higer. Sie aktivieren Ressourcen der Abwehr wie die naturlichen
Killerzellen, und bereiten so den Organismus auf mégliche Verlet-
zungen vor. Mehrmals téglich erlebte tiefe Entspannungszustan-
de oder Trancen erhdhen ebenfalls die Zahl dieser Killerzellen
vermutlich dadurch, dass sie helfen, die Produktion zu erhéhen
und die Reservoirs des Immunsystems wieder aufzufillen. Auch
Verliebte sind besser geschitzt.

Lang dauernde emotionale Konflikte (,Stress”) jedoch wirken sich
ungiinstig auf den Organismus aus; sie beeinflussen alle vegeta-
tiven Funktionen und zwingen Organe — wie auch das Immun-
system - Uber langere Zeit, auBerhalb ihres optimalen Bereichs zu
arbeiten. Die Organe leiden darunter und es kann zu Stérungen
und Erkrankungen kommen.

Betrachtet man Stress etwas differenzierter, so findet man je nach
Art und Stdrke der beteiligten Emotionen ein breites Spektrum
emotionaler Dauerhaltungen. Je nachdem, ob Angste, depressive
oder aggressive Komponenten im Vordergrund stehen, werden
jeweils bestimmte Erkrankungen wahrscheinlicher. Unglinstig
wirkt es sich auch aus, wenn ein Teil der Gefiihle unterdriickt wird.
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Selbstverstandlich sind duBere Probleme und Konflikte, etwa am
Arbeitsplatz oder in der Beziehung, wesentliche Ursachen fir
Stressreaktionen. Doch so richtig wirksam werden sie erst dann,
wenn sie uns Uber lange Zeit so intensiv beschéftigen, dass sie
auch immer wieder die beteiligten Emotionen auslésen. Der im-
mer wieder durchgespielte innere Konflikt kann die Dauer des
auBeren weit Gberschreiten.

So kann mich ein zweiminitiger Streit mehrere Tage lang be-
schéftigen .., moglicherweise bekomme ich Verspannungen oder
Herzstiche oder mein Magen meldet sich...

Ein anderes Beispiel: Sie arbeiten 8 Stunden, befassen sich aber 24
Stunden mit lhrer Arbeit...

Stress stort die inneren Uhren

Rossi E. L. (1994) weist darauf hin, dass unter Stress unsere inneren
Rhythmen - die circadianen (Tagesrhythmen, wie der Wach-Schlaf-
Rhythmus, der Aktivitéits-Ruhe-Rhythmus und andere) und der ultra-
diane (von ca. 1,5 h) — gestért werden.

Der ultradiane Rhythmus enthdlt eine Aktivitéitsphase, in der wir sehr
wach und aktiv sind, und eine Ruhephase von ca. 20 Minuten, in der
wir eher eine Pause brauchen, eine Riickzugsméglichkeit suchen,
mdglicherweise einmal kurz die Augen schlieBen méchten. Unter

Stress kbnnen Ruhephasen des ultradianen Rhythmus gdnzlich aus-
fallen und die circadianen Rhythmen auseinander laufen. Wenn sich
aber der Wach-Schlaf-Rhythmus und der Aktivitdts-Ruhe-Rhythmus
nicht mehr decken, so fiihrt dies dazu, dass Menschen tagsiiber weni-
ger leistungsfdhig sind und nachts schlecht schlafen.

Nun werden in den Ruhephasen die inneren Organe versorgt, ent-
artete Zellen entsorgt, Giftstoffe abgebaut und Erreger abgewehrt.
Werden so wichtige Aktivitiiten behindert, so bleibt das nicht ohne
Folgen fiir die Funktionsféhigkeit der Organsysteme und insbesonde-
re des Immunsystems.

Gehemmte Aggressivitdt kann das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen® erhéhen, Versagensingste finden sich hiufig bei
Rickenproblemen, depressive Reaktionen finden sich ebenso
wie unterdriickte Gefiihle bei vielen chronischen Erkrankungen.
Bei Krebs gibt es nach Schmid G. B. (2010, S. 46f) klinische Hin-
weise, dass Stress eine latente Krebserkrankung aktivieren und
die Immuniberwachung schwdachen kann. Ebenso beschleuni-
gen negative Emotionen das Fortschreiten von Krebs und von

3 Werden Kampfmuster mit hoher Aktivierung und gleichzeitig Angst vor Misserfolg ausge-
16st, so kann ein solches Muster auf die Dauer das Herz-Kreislauf-System schadigen, etwa
indem es hohen Blutdruck und hohe Blutfettwerte hervorruft.
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anderen Erkrankungen.* Wie dramatisch die Auswirkungen von
Hoffnungslosigkeit und Trauer sein kdnnen, zeigt sich darin, dass
Ehepartner, deren Partner gestorben ist, selbst krank werden
oder gar sterben und zwar haufiger als statistisch erwartet. Haufig
nehmen in emotionalen Konflikten auch gesundheitsschédliche
Fluchtmuster, wie GbermaBiger Alkoholkonsum, zu.

Auch leidet unter diesen Stimmungen die Versorgung des Orga-
nismus mit Nahrung und ausreichender Bewegung.

Die Richtung der Verdnderung

Um die Erkrankungsrisiken zu verringern, sollen die angesproche-
nen inneren Konflikte mit Angst, Hilflosigkeit und Arger geldst
und Hoffnung, Neugier, Kraft und Lebendigkeit haufiger erlebt
werden.

Das Aktivitdtsniveau soll gekennzeichnet sein von einem Leben
nach den inneren dianen und ultradianen Rhythmen, von einem
harmonischen Wechsel von Lebendigkeit und Ruhe, statt einer
Hyperaktivierung oder einer Depression bzw. einem Burning out.
Dann stimmen auch die Randbedingungen fiir die Organe, insbe-
sondere fiir das Immunsystem.

Gibt es bereits fehlerhaft gelernte Immunreaktionen, wie etwa Al-
lergien oder Autoimmunerkrankungen, so kénnen diese in vielen

Fallen mit mentalen Verfahren wieder verlernt werden.

Der mentale Kreis:

Weltbilder, Werte und Emotionen

In diesem Kreis finden sich die wichtigsten Ansatzpunkte fiir Ver-
dnderungsstrategien.

Unsere alltdgliche Art zu denken (unsere Alltagslogik) wird tiefge-
hend beeinflusst durch weitgehend unbewusst gewordene Emo-
tions- Kognitionsbindungen - etwa in Form von ,selbstverstand-
lichen” Vorannahmen, Werten und lberdauernden Motivationen
(Ciompi L. 1997).

Wenn in einem Typ von Situationen eine lang dauernde Emoti-
on (wie verliebt sein, Furcht oder Hass) die Aufmerksamkeit, das
Denken und die inneren und duBeren Handlungen, das Planen,
das Erinnern und die Motivation dominiert, so wird dies auch zu
einer dominanten Sichtweise dieser Situationen fiihren. Und die-
se wiederum stabilisiert ihrerseits die Stimmung oder die Gefhls-
reaktion. Die so erlebte ,Wirklichkeit” kann bei entsprechender
Filterwirkung der Wahrnehmungs- und Denkprogramme extrem
stabil und weitgehend umweltunabhangig werden. Dann haben
sich auch Kérper und Gehirnstruktur dem angepasst, die Sicht der
Umwelt passt immer weniger und Handlungen werden weniger

erfolgreich sein.

Ansatzpunkte zur mentalen
Veranderung von Emotionen
Achtsamkeit

4 Siehe auch Stefanski V. (2007), Christ C. u. a. (2011)
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Erstes Lernziel ist es, sensibel zu werden fiir die Botschaften des
Korpers, fir gesundheitsschédliche Selbstsuggestionen und risi-
koreiche Werte und Vorannahmen.

Die Perspektiven/Sichtweisen erweitern

Kann man bestimmte Ereignisse aus unterschiedlicher Perspekti-
ve sehen, wird die Abbildung unabhéngiger von den speziellen
Filtern.

Eine selektive Wahrnehmungsstrategie wie ,Fehler suchen” fuhrt
zu einem Welt- und einem Selbstbild, die vor allem durch Fehler
gekennzeichnet sind. Trainiert man gezielt auch das Finden von
Dingen, die in Ordnung sind, erweitert sich auch das Welt- und
Selbstbild und damit verdndert sich auch die emotionale Reak-
tion. Ahnlich wird sich das Welt- und Selbstbild verandern, wenn
jemand von einer bedriickenden ,Problemorientierung” hin zur
,Losungsorientierung” kommt und sich klarmacht, Gber welche

Ressourcen er verfuigt, um dieser Losung naher zu kommen.

Die emotionale Lage direkt iiber formale Merkmale des
Denkens (Submodalitidten) verandern

Auch formale Merkmale des Denkens variieren mit der Emotion.
Bei euphorischen Zustdnden steigen die Beweglichkeit und das
Tempo kognitiver Prozesse stark an, sie werden ausufernd und
ideenfllichtig. Bei traurig-depressiven Zustanden engt sich das
Denken auf wenige Inhalte ein, die immer wieder um die gleichen
Themen kreisen, und es wird stereotyp und langsam. Gerade das
Zeiterleben (das psychische Tempo) scheint ein sehr wichtiges
Merkmal unterschiedlicher emotionaler Zustdnde zu sein und
wird damit auch ein bisher kaum in Erwdagung gezogener thera-
peutischer Ansatzpunkt.

Die Submodalitdtenverfahren des NLP wenden gezielt die Verdn-
derung formaler Merkmale des Denkens an. So gehen sie nicht
den schwierigen Weg Uiber die Inhalte und die bewusste Analyse,
sondern den eleganten Uber die Verénderung der Abbildung und
der daran gekoppelten emotionalen Reaktionen.

Bringt man etwa in unangenehme blockierende Vorstellungen,
die (wenn wir jetzt einmal nur im visuellen Bereich bleiben) dun-
kel, schwarz-weil und unscharf sind, in leichten Trancezustanden
Licht, Farbe und Klarheit, so wird der Inhalt entkoppelt von der
alten emotionalen Reaktion. Damit andern sich auch die spezi-
fischen Wahrnehmungs-, Erinnerungs- und Denkstrategien und
Probleme kénnen neu tiberdacht werden und I6sbar werden.

Der Kreis ,Definition der Wirklichkeit”

In diesem Kreisprozess stehen die ,erlebte Wirklichkeit” - der Ton-
fahlfilm — und die sprachlich beschriebene Wirklichkeit in einer
Wechselwirkung, die vielféltig fur sprachliche Interventionen (z.
B. Reframings) genutzt werden kann.

Das ,Logisch- sprachlichen Denken” vom ,Sinnesspezifischen
Denken” (den Ton-Fiihl-Filmen) klar zu trennen, macht vieles kla-
rer: Denn nicht das Reden oder das logische Denken sondern erst



die Ton-Fuhl-Filme I6sen leicht und direkt Emotionen und Kor-
perreaktionen aus.

Worte bekommen ihre Kraft nicht Gber den Inhalt, sondern erst
Uber die ausgeldsten Ton-Fiihl-Filme (und Uber nonverbale emo-
tionale Signale wie etwa den Klang der Stimme, das Sprechtempo
usw.).

Dies qilt auch fir Selbstgesprache. Auch Selbstgesprache und
Selbstsuggestionen schopfen Kraft und Einfluss aus ihren non-
verbalen Anteilen, wie dem Klang der Stimme, dem Sprechtempo
und vor allem aus den begleitenden inneren Ton-Fihl-Filmen.
Wenn Sie suggestiv zu sich sagen: ,Meine Hand ist warm!“, kann
es sein, dass Sie dies empfinden oder dass Sie feststellen, dass das
Uberhaupt nicht der Fall ist. Diese Suggestion gibt keine prazise
Imagination vor, deshalb ist das Ergebnis offen.

Erinnern Sie sich aber an eine Situation, in der Sie ganz intensiv
warme Hande gefiihlt haben, und erleben Sie diese Situation ein
Stlick weit wieder mit all dem, was es dort zu sehen, zu héren und
zu fiihlen gab, wird sich die Warme mit hoher Wahrscheinlichkeit
einstellen.

Ansatzpunkte zur Veranderung
Da sich Sprach- und Denkmuster gegenseitig organisieren, kann
man hier die ganze Vielfalt der psychotherapeutischen Wirkprin-

zipien ansprechen.

Selbsthypnotische Einfliisse auf den Kérper tiber
Imaginationen

Imaginationen, innere Ton-Fiihl-Filme, sind die wichtigsten kog-
nitiven Werkzeuge, um auch direkt auf den Kérper und das Im-
munsystem weit Uber die Effekte von bloB3er Entspannung hinaus

|u

einzuwirken. Sie Ubermitteln dem Korper, was ,real” ist, und 16-
sen biochemische Prozesse aus, die Botschaften an Organe und
das Immunsystem tiberbringen. Aufgrund dieser Botschaften re-
agieren Organe und Immunsystem in einer Weise, die zu dieser
»Realitat” passt. Erinnern Sie sich beispielsweise intensiv an eine
erotische Situation, so werden Sie feststellen, dass auch Ihr Korper
auf diese Imagination entsprechend reagiert.

Krankheitsfordernde Selbstsuggestionen koénnen entmachtet
und heilungsfordernde Prozesse lber Imaginationen (gefiihrte
Ton-Fuhl-Filme) eingeleitet werden. Konditionierte Hemmungen
und fehlerhaft gelernte Reaktionen des Immunsystems (Allergi-
en...) kdnnen wieder verlernt werden. Die Grundidee ist dabei,
einen Ton-Fihl-Film zu schaffen, in dem der Patient in einer leich-
ten Trance gut geschiitzt und tief entspannt frei von allergischen
Symptomen bleibt, auch wenn er sich den Pollen anndhert. Dies
kann in Hypnose oder mit dem sehr effektiven NLP-Verfahren
+Psychische Impfung” gelingen. So, wie das Immunsystem ge-
lernt hat allergisch zu reagieren, kann es liber solche Imaginati-
onen diese Reaktion wieder verlernen und ab jetzt so reagieren

wie auf andere harmlose Pollen.®

5 Siehe auch Unterberger G., Witt K. (1998)
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Bei anderen Erkrankungen kdnnen im Vertrauen auf den eigenen
Korper und seine Fahigkeiten Heilungsprozesse angestof3en und
beschleunigt werden, indem man sich in einer leichten Trance
den Prozess der Heilung oder den Zustand voélliger Gesundheit
vorstellt und mit allen Sinnen wahrnimmt samt all der begleiten-
den Korpergefiihle.

Heilungsrituale kdnnen die individuellen Vorstellungen eines Kili-
enten von der Erkrankung aufgreifen und in einer Form weiter-
entwickeln, die in Richtung Gesundheit fiihrt und die Ressourcen
des Klienten einbindet.

Uber mentale Verfahren und reale Erfahrungen l3sst sich Freude
an sinnvollem Sport und Bewegung vermitteln. Ebenso lasst sich
die Attraktivitat einer glinstigen Erndhrung steigern. Unglinstige
Haltungen lassen sich - etwa (iber Ubungen nach Feldenkrais -
verandern.

Die Stabilisierung der Effekte: Neue Anpassungen im
Zentralnervensystem

Das Gehirn ist aus etwa 100 Milliarden Neuronen aufgebaut, die
Uber Synapsen auf ihren Dendriten Informationen aufnehmen
und Uber ihr Axon und seine Synapsen wieder an andere Neuro-
nen abgeben. In den Synapsen werden die Informationen Gber
die Neurotransmitter an Rezeptoren des nachsten Neurons tber-
tragen, die hemmend oder férdernd auf seine Aktivitat einwirken
kdnnen.

Wichtig fiir unsere Uberlegungen ist, dass es unterschiedliche Ty-
pen von Rezeptoren gibt:

Einmal die schnellen (erregenden AMPA- und hemmenden
GABA- Rezeptoren), die die Ubertragungsbereitschaft der Synap-
sen nicht dndern, sondern nur nutzen.

Dann gibt es Rezeptoren, die etwas langsamer reagieren, und
Uber Sekunden bis Minuten die beteiligten Synapsen leichter er-
regbar machen. Man spricht hier von Langzeitpotenzierung oder
Bahnung. Prozesse, an denen diese Synapsen beteiligt sind, lau-
fen Uber Sekunden oder Minuten leichter ab als sonst.

Wird das Neuron in dieser Zeit erhdhter Erregbarkeit weiter inten-
siv stimuliert, kommt ein weiterer - fiir das Lernen und die Psy-
chotherapie — besonders wichtiger Prozess in Gang.

Dieser Prozess fuhrt dazu, dass die Gehirnstrukturen sich dem
Bedarf anpassen, das um die dauernd aktivierte Synapse herum
weitere Synapsen wachsen und damit die Erregungsiibertragung
nachhaltig und léngerfristig erleichtert wird. Erst dieser Vorgang
fuhrt zu langfristigem Lernen.

Dies fiihrt beispielsweise dazu, dass bei jemandem, der unter
Angsten und Depressionen leidet, die Amygdala — unser Angst-
zentrum - leichter erregbar wird und sehr gute Verbindungen
zum rechten préafrontalen Cortex hat, dessen Aktivierung mit
negativen emotionalen Zustanden verbunden ist. Und in diesem
Gehirngebiet werden die Verbindungen sehr gut gebahnt, die
Antiziele (Vermeidungsziele) reprasentieren. Auch die Verbindun-
gen zu den Regionen, die fir die Mimik, Sprache, Bewegungen
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und den Muskeltonus zustandig sind, werden ausgebaut und die-
se Regionen damit ,versklavt”.

Mangels Aktivierung verkiimmert sind wiederum die Verbindun-
gen zum prafrontalen Cortex auf der linken Seite, die fiir positive
Emotionen und (positive) Ziele zustandig sind (,Use it or loose it*)
(Grawe K. 2004, S. 50f).

Diese ,Autobahnen” miissen erst wieder zurlickgebaut werden,
bevor andere Wege stabil benutzt werden; Vorrang hat demnach
Uiber langere Zeit die kontinuierliche Aktivierung von Ressourcen
und die moéglichst geringe Aktivierung von Problemzusténden.

Prinzipien der Verdnderung

+ Méoglichst geringe Aktivierung der gut gebahnten alten Prob-
lemmuster

- Vorrang fir die Ressourcenaktivierung: Vor der Arbeit am Pro-
blemverhalten missen die verkimmerten Verbindungen wie-
der aufgebaut werden, damit der Betreffende wieder selbst-
gesteuert positive Ziele verfolgen und Freude erleben kann;
dazu mussen diese Synapsen Uber ldngere Zeit (einige Wo-
chen) so oft wie mdéglich aktiviert werden, indem er positive
Gefiihle und Ziele erlebt. Ein sporadisches und relativ kurzes
Aktivieren bewirkt kein langfristiges Lernen.

+ Ruckfallpréavention: SchlieBlich muss ein Therapeut nach Ende
des mentalen Trainings oder der Therapie damit rechnen,
dass die alten Muster wieder reaktiviert werden kénnten und
Uber langere Zeit den Kontakt halten um Rickfdllen schnell
zu begegnen (Grawe K. 2004 S. 30f). Das ist auch ein Grund
dafir, die Phase der Stabilisierung wie etwa im Hildesheimer
Gesundheitstraining® mit Trancen auf CDs Uber ldngere Zeit zu
begleiten.d

Gerhart Unterberger, Prof. Dr.
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6 Siehe:www.hildesheimer-gesundheitstraining,de

16 Der Mensch 42/43 1+2-2011

Literatur:
Bauer J. (2007): Das Gedachtnis des Korpers. Wie Beziehungen und Lebensstile
unsere Gene steuern, Piper, Mlinchen, Zirich

C. Christ, G. Grospietsch, S. Josten, R. Rachow, G. Unterberger (2011): Mentales
Gesundbheitstraining bei Krebs Hintergrund | Strategien | Effekte: Zuversicht,
Erholung und Lebensfreude Psymed-Verlag Bargteheide

Ciompi L.(1997): Die emotionalen Grundlagen des Denkens - Entwurf einer frakta-
len Affektlogik, Vandenhoeck und Ruprecht, Gottingen

Damasio A. R. (2004): Descartes’ Irrtum - Fiihlen, Denken und das menschliche
Gehirn, List, Minchen

Ehrhardt K. J. (1975): Neuropsychologie ,motivierten” Verhaltens, Enke, Stuttgart
Grawe K. (2004): Neuropsychotherapie, Hogrefe, Gottingen etc.

Kaiser Rekkas A. (2007): Die Fee, das Tier und der Freund,Hypnotherapie in der
Psychosomatik, Carl-Auer, Heidelberg

Ledoux J. (2001): Das Netz der Geflihle. Wie Emotionen entstehen, dtv, Miinchen

Lorenz K., Leyhausen P.(1968): Antriebe tierischen und menschlichen Verhaltens,
Piper, Miinchen

McDermott, I,, O'Connor, J. (1997): NLP und Gesundheit. VAK, Freiburg/Breisgau

Rossi E. L. (1991): Die Psychobiologie der Kérper-Seele-Heilung. Neue Ansatze der
therapeutischen Hypnose, Synthesis, Essen

Rossi, E.L. (1994): 20 Minuten Pause. Wie Sie seelischen und kdrperlichen Zusam-
menbruch verhindern kénnen, Junfermann, Paderborn

Schmid, G. B. (2010): Selbstheilung durch Vorstellungskraft, Springer, Wien

Servan-Schreiber D. (2006): Die neue Medizin der Emotionen Stress, Angst, De-
pression: Gesund werden ohne Medikamente, Goldmann, Miinchen

Stefanski, V. (2007): Neuroendokrin-Immun-Interaktionen bei Neoplasien. in: R.
H. Straub (Hg.): Lehrbuch der klinischen Pathophysiologie komplexer chronischer
Erkrankungen, Band 2: Spezielle Pathophysiologie

Unterberger, G.; Witt, K. (1998): Abschlussbericht zur Evaluation des Hildesheimer
Gesundheitstrainings (HGT) bei Rhinitis und allergischem Asthma,
www.hildesheimer-gesundheitstraining.de

Unterberger G. (2005): Die emotionale Konstruktion der Wirklichkeit und die
Konsequenzen fiir die NLPt. In: Bader, Haberzettl, Weerth, Gimmler, Witt (Hrsg.):
Emotion und Beziehung. Diskussion und Praxis der NLPt, Psymed, Hamburg 2005

Unterberger G. (2009): Resilient und stressresistent - Effekte der Gesundheitssu-
pervision www.hildesheimer-gesundheitstraining.de

Unterberger G., Christ C. (2010): Lebensqualitat und Heilungsférderung Zwischen-
bericht zur Evaluation des ,Hildesheimer Gesundheitstrainings fiir die Onkologie
2.0” www.hildesheimer-gesundheitstraining.de

Winderl E. (1996): Hinter die Erinnerung schauen, Junfermann, Paderborn

www.hildesheimer-gesundheitstraining.de



