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Seelische Aspekte

Entgiften einmal ganz anders

von Pefra Weil3

Bei Bedrohung richtet sich unsere
Aufmerksamekeit vollautomatisch auf
die Quelle der Gefahr und auf mogli-
che Auswege. Alle anderen Wahr-
nehmungen treten in den Hintergrund.
Das ist evolutionstechnisch ausge-
sprochen sinnvoll. Wenn der Sabel-
zahntiger vor unseren Vorfahren
stand, war es lebenswichtig, den po-
tenziellen Angreifer zu fixieren, falls
man blitzschnell zur Seite springen
musste, und gleichzeitig nach einem
Fluchtweg Ausschau zu halten. Infor-
mationen, die in dieser Situation keine
Prioritat hatten, z. B. ob es hier reife
Friichte zu ernten gab, gelangten nicht
in unser Bewusstsein. Unser Gehirn
reagiert nach archaischen Mustern
—auch heute noch.
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Unsere Spiegelneuronen sorgen dafir, dass wir Erregungen im Nervensystem bei Menschen in unse-
rem Umfeld auch in uns spiiren. Dieser Mechanismus dient ebenfalls dem Uberleben. Entdeckt ein
Mitglied einer Gruppe eine Bedrohung, Ubertrégt sich diese Information in Windeseile auf alle ande-
ren, die dann ohne weitere Kommunikation Bescheid wissen. Im Idealfall flichten dann alle unverzig-
lich und entkommen. Wenn es schlecht lauft, konnen Spiegelneuronen aber auch beispielsweise im
Theater eine Massenhysterie auslosen.

Eine durchaus gewlinschte Form der Erregungstbertragung erleben Sie, wenn Sie einen Spielfilm
ansehen. Durch die Mimik und noch mehr durch die Kérperhaltung der Schauspieler Ubertragen sich
die Gefuhle der Figuren ein Stlck weit auf die Zuschauer*innen. Die entsprechenden Erregungszen-
tren im Gehirn werden aktiviert, wir verziehen sogar unser Gesicht entsprechend der Filmszene in
sogenannten Mikrobewegungen. Manche Menschen sind fiir solche Ubertragungen empfanglicher,
andere weniger. Wenn die Nerven blank liegen durch seelischen oder korperlichen Stress, kann es
verstarkt zu diesen Reaktionen kommen. Warum ist es wichtig, das zu wissen?

Die Menschen in unserer Umgebung machen etwas mit uns. Unbewusst und vollautomatisch werden
wir von ihrem Erregungszustand ,angesteckt®. Das gilt nicht nur fur hohe Erregungslevels. Haben Sie
schon einmal erlebt, wie jemand herzzerreilend gahnt und Sie unwillkiirlich mitgdhnen mussen, auch
wenn Sie eigentlich gar nicht mide sind und auch geniigend Sauerstoff haben?

Der tagliche Terror. Der Erregungszustand der Menschen in unserem Umfeld und ihre Fahigkeit, ihr
Nervensystem zu regulieren, haben einen direkten Einfluss auf unser eigenes Nervensystem. ,In un-
serem taglichen Leben sind wir ja nicht sooo oft mit Menschen in Kontakt, die sich gerade bedroht
fuhlen!” denken Sie jetzt vielleicht. Das ist anders, wenn Sie ein TV-Gerat besitzen oder Bilder von
Nachrichten im Internet verfolgen. Die modernen Medien bringen lhnen tagtéglich Krieg, Gewalt, Tod
und Seuchen direkt in Ihr Wohnzimmer. Jedes Mal, wenn Sie in die angstgeweiteten Augen eines
Katastrophenopfers sehen, springt Ihr Nervensystem an. Das gilt auch fiir Augen hinter Schutzbrillen
bei medizinischem Personal im Ganzkdrperschutzanzug.
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Ob Sie sich die Nachrichten im Fernsehen ansehen oder eine Zeitung lesen, um zu erfahren, was in
der Welt passiert, macht dabei einen deutlichen Unterschied. Bilder sprechen unsere Seele direkter
an als das geschriebene Wort. 80 Prozent der Menschen sind auf dem visuellen Wahrnehmungskanal
am empfanglichsten. Allerdings produzieren mache von uns auch wahrend der Zeitungslektire post-
wendend schreckliche Szenen in ihrem Kopf, je nachdem, mit welchem MaR an bildhafter Vorstel-
lungskraft jemand gesegnet ist. ,Ja, aber man muss doch informiert sein!* hére ich immer wieder.

Muss man das? Welchen Mehrwert bringen mir fir mein persénliches Leben die Weltnachrichten?
Und wiegen die Vorteile die Nachteile tatséchlich auf? Wenn ich immer wieder sehe, was alles
Schreckliches passiert, ohne dass ich daran wirkungsvoll etwas andern kann, halt mich das in einem
geflhlten Zustand andauernder Ohnmacht. Wem nutzt das?

Davon profitieren nur die potenziellen Retter. Birger werden einem Gesetz zum Ausspionieren von
privaten Telefongespréchen eher zustimmen, wenn sie sich direkt vom Terror bedroht fuhlen. Wéh-
ler*sinnen werden fir einen Politiker stimmen, der ihnen verspricht, sie vor der drohenden Regression
zu bewahren, wenn sie das Geflihl haben, ihre Existenz stiinde auf dem Spiel. Patient*innen werden
sich einen Impfstoff spritzen lassen, der mit einem lacherlichen Minimum an klinischen Tests auf den
Markt darf, wenn sie sich dem Risiko einer lebensbedrohlichen Seuche unmittelbar ausgesetzt fuhlen.

Zuversicht und Hoffnung statt Angst. Scharlatane und Beutelschneider in unterschiedlichen Berufsge-
wandern verkaufen kranken Menschen angebliche Wundermittel mit zweifelhaften Erfolgsaussichten
immer besser, je mehr Angst die Betroffenen haben. Diese sind haufig verschreckt durch ihre Diagno-
se, die Aussicht auf nebenwirkungsreiche Behandlungen, niederschmetternde Statistiken, unheilvolle
Prognosen und Behandler, die selber keine Hoffnung haben. Manch einer ,liest sich krank* in irgend-
welchen Internet-Foren, die nur so vor ungefilterten Schreckensmeldungen strotzen. Bedauerlicher-
weise sind derart verangstigte Patient*innen leichte Beute fir halbseidene Geschéaftemacher. Wahlen
Sie lhre Informationsquellen daher mit Bedacht!

Gerade in einer kritischen gesundheitlichen Lage ist es essenziell wichtig, dass Sie sich insgesamt mit
Menschen umgeben, deren Grundhaltung — bei aller verstandlichen Angst — von Zuversicht und Hoff-
nung gepragt ist. Von den Angehdrigen ist das naturlich viel verlangt. Erwarten durfen Sie das aber
von medizinischem Personal. Wenn Arzt*innen oder Pflegepersonal selber Angst haben, wie sollen
sie lhnen dann vermitteln, dass Sie lhre Situation positiv betrachten kdnnen? Angst ist bekanntlich ein
schlechter Ratgeber.

Achten Sie darauf, wie Ihr Therapeut mit lhrer Angst umgeht. Wenn er sie bagatellisiert, ist das ge-
nauso wenig zweckdienlich, wie wenn er Panik macht. Es ist wichtig, dass er lhre Angste ernst nimmt,
Verstandnis zeigt und neben den sachlichen Erklarungen auch auf Ihre Geflhlslage eingeht. Nur The-
rapeut*innen, die ihre eigenen Emotionen gut regulieren kénnen, sind lhnen in einer Krisensituation
eine echte Hilfe.

,»Giftige* Informationen meiden. Viele lebensbedrohliche Erkrankungen fuhren letzten Endes zu
Nierenversagen, woran die Menschen dann sterben. Die Niere ist gemaR dem asiatischen Weltbild mit
der Emotion von Angst verknlpft. Das wichtige Entgiftungsorgan leidet also darunter, wenn der
Mensch Angst hat und wird gestarkt, wenn wir lernen, unsere Angste zu regulieren. Das bedeutet
keineswegs, die Angste zu verdrangen. lhnen in einer angemessenen Form zu begegnen, ist das Ziel.
Hierfur gibt es sicher individuell sehr unterschiedliche Ansétze, wovon jeder den fur sich passenden
heraussuchen kann. Im Zweifelsfall weisen lhnen fachkundige Psychotherapeut*innen einen gangba-
ren Weg.
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Praktischer Tipp

Halten Sie sich in Krisenzeiten fern von allen Arten der ,informativen Umweltverschmutzung®. Lassen
Sie nicht zu, dass Ihr ohnehin schon angespanntes Nervensystem noch mehr aktiviert wird. Wagen
Sie ab, ob Sie sich in Zeiten personlicher Unsicherheit zuséatzlich mit den Angsten der Welt belasten
wollen. Vielleicht lohnt sich ein Verzicht auf Tageszeitung, Radio-Nachrichten und entsprechende
Dokumentationen im Fernsehen fir eine Weile.

Zur Person

Petra Weil ist Heilpraktikerin und Traumatherapeutin. Sie ist seit 2006 in
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