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					Tschüss Trigger, hallo Glimmer: Das Praxisbuch für mehr Glücksmomente im Alltag

					Jeder kennt Trigger – aber ist es nicht seltsam, dass wir alle mit dem Alarmteil unseres Nervensystems vertrauter sind als mit dem Teil, der uns beruhigt? Ein Glimmer ist ein winziger Moment der Freude und Verbundenheit, der unserem Nervensystem signalisiert, dass wir uns sicher fühlen. Studien haben gezeigt, dass kleine tägliche Glimmer uns nachhaltigeres Glück bringen als vermeintlich große und lebensverändernde Ereignisse. In einer von Stress und Reizen geprägten Welt bietet Everyday Glimmers eine Anleitung, wie wir uns genau diese Momente kreieren und entspannter leben können. Mit vielen praktischen Elementen und Reflexionsteilen bieten die Autorinnen einen mutmachenden Leitfaden für ein glücklicheres Leben.
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					Wir widmen dieses Buch unseren Partnern, die uns mit ihrer Zugewandtheit eine Sicherheit vermittelt haben, von der unser Nervensystem bis zu diesem Zeitpunkt noch gar nichts wusste.

				

					Einführung

				
					»Es gibt nur zwei Arten, sein Leben zu leben: entweder so, als wäre nichts ein Wunder, oder so, als wäre alles ein Wunder.«

					Albert Einstein

				
Kannst du dich an einen dieser Momente erinnern, als du einen beschissenen Tag hattest und dann von einem geliebten Menschen umarmt wurdest? Oder als du im Frühling diesen ersten Baum in voller Blüte sahst? Diesen Moment, als du einem Fremden zugelächelt hast, ohne dass ihr ein Wort gewechselt hättet? Als ein Baby vertrauensvoll in deinen Armen eingeschlafen ist? Oder als du unvermittelt stehen geblieben bist, um dir einen Sonnenuntergang anzusehen, der sich am Horizont der Stadt abgezeichnet hat? Weißt du noch, wie du dich dabei gefühlt hast?
Falls dir einer dieser Momente bekannt vorkommt oder du eine ähnliche Erfahrung gemacht hast, dann war das ein Moment des Glimmers.
Ein Glimmer ist ein winziger Moment der Freude und Verbundenheit, der deinem Körper signalisiert, dass du dich sicher fühlst. Deine Muskeln entspannen sich, dein Kiefer wird locker, deine Atmung tiefer und langsamer. Du hast das Gefühl, ganz im Hier und Jetzt verbunden zu sein. Ein Glimmer kann unerwartet kommen – eine schöne Wolkenformation nach einem langen Arbeitstag auf dem Heimweg, die freudige Überraschung, wenn der Lieblingssong im Radio läuft, oder jemand da ist, der einem ganz liebevoll die Hand hält. Ein Glimmer kann aber auch vorhergesehen und geplant werden – die erste Tasse Tee am Morgen, sich draußen in der Natur aufhalten oder eine gute Tat vollbringen. Häufig fühlt sich ein Glimmer wie ein kurzer Moment der Magie an, tatsächlich ist es aber eine Reaktion, die dem Nervensystem unseres Körpers entstammt.
Solltest du noch nie zuvor von einem Glimmer gehört haben, so hast du bestimmt schon von seinem Gegenspieler gehört: einem Trigger. Derzeit hat das Wort Trigger regelrecht Hochkonjunktur. Ein Trigger ist ein Hinweis unseres Körpers, dass unser Nervensystem eine Bedrohung zu spüren glaubt – unser Herz pocht wie wild, unser Atem geht flach, und unsere Muskeln sind angespannt. Unser Körper bereitet sich auf eine mögliche Gefahr vor, damit wir kämpfen oder weglaufen können. Vielleicht stehen wir aber auch wie erstarrt da und rühren uns nicht mehr, damit keiner mitbekommt, dass wir da sind. Oder wir nehmen eine unterwürfige Haltung ein, versuchen, die Gefahr abzumildern, indem wir so entgegenkommend und zurückhaltend wie nur möglich auftreten. Jede*r weiß über Trigger Bescheid. Aber ist es nicht eigenartig, dass wir alle mit dem, was unser Nervensystem in Alarmbereitschaft versetzt, viel vertrauter sind als mit dem, was uns besänftigt?
Wenn du jetzt denkst: Was bitte schön ist dieses Nervensystem überhaupt? – keine Sorge, wir halten das in diesem Buch sehr leicht verständlich. Am einfachsten kann man sich das Nervensystem mit zwei simplen Betriebsarten vorstellen: die eine lautet »überleben«, die andere »ausruhen«. Wissenschaftler nennen den für das Überleben zuständigen Teil das »sympathische Nervensystem«. In diesem Zustand sind wir überaus wachsam, halten Ausschau nach Gefahren und sehen Katastrophen vorher: Kommt dir das irgendwie bekannt vor? Viele Menschen verbringen ihr gesamtes Leben in diesem Zustand, ohne dass ihnen das überhaupt bewusst wäre. Der für das »Ausruhen« zuständige Teil ist das »parasympathische Nervensystem«. Dieser Zustand signalisiert uns, dass alles in Ordnung ist, der Körper entspannt sich, ruht sich aus und setzt Prozesse in Gang, die nur im absoluten Ruhezustand stattfinden können, wie das Verdauen von Nahrung. Natürlich ist das Nervensystem sehr viel komplexer und umfasst mehr als nur diese zwei Zustände, aber unser Ziel für dieses Buch ist es, wie gesagt, alles bewusst einfach zu halten. Und jetzt rate mal, welcher Zustand eher dafür verantwortlich ist, Trigger loszuschicken, und welcher mit den Glimmern in Verbindung steht?
Dieses Buch soll dir als einfühlsamer Begleiter dienen, damit du deine täglichen Glimmer erkennen und schätzen lernst und herausfindest, wie du sie häufiger in deinen Alltag integrieren kannst. Mehrere Studien haben gezeigt, dass wir uns durchaus darin schulen können, Glimmer wahrzunehmen. Sehr häufig leben wir in der Annahme, das Glück im Leben rühre von den bedeutenden Ereignissen und Errungenschaften her, wie zum Beispiel einem schönen Zuhause, einer langjährigen Beziehung, einer erfolgreichen Karriere oder finanzieller Sicherheit. Wir können aber durchaus im Besitz all dieser Dinge sein und trotzdem ein Nervensystem haben, das auf Angst programmiert ist statt darauf, dass die Welt sicher ist und voller zwischenmenschlicher Verbindungen und Möglichkeiten für uns steckt. Wir können Multimillionäre sein und trotzdem von dem schrecklichen Gefühl heimgesucht werden, nicht genug zu haben. Oder aber wir sind uns sicher, unsere*n Traumpartner*in gefunden zu haben, werden aber von der Angst vor einem möglichen Verlassenwerden gequält.
In Studien wurde wiederholt nachgewiesen, dass kleine tägliche Glimmer – diese winzigen Momente, in denen wir uns präsent, verbunden und sicher fühlen – für ein länger anhaltendes Gefühl der Zufriedenheit sorgen als alle dieser vermeintlich großen, lebensverändernden Ereignisse. Zum Glück lässt sich erlernen, wie wir unser Nervensystem darin schulen, mehr Fähigkeiten und Widerstandskraft zu entwickeln, genau wie wir unsere Muskeln im Fitnessstudio trainieren und aufbauen können. Indem wir unseren Blick für das Erkennen der Glimmer schärfen und das Nervensystem beruhigen, richten wir unseren inneren Kompass neu aus und steuern auch weiterhin zielgerichtet einen Zustand der Sicherheit, Entspannung und Gelassenheit an.
Unser Nervensystem entwickelt sich, noch bevor wir überhaupt auf der Welt sind, und wird durch unser ganz frühes Umfeld sowie durch die Beziehungen zu unseren Bezugspersonen geprägt, wie wir im Lauf dieses Buchs aufzeigen werden. Das Nervensystem derjenigen unter uns, die das Glück hatten, in einer liebevollen, stabilen und sicheren Umgebung groß zu werden, ist sehr viel mehr auf Verbindung und Stabilität ausgerichtet als bei den anderen, deren Kindheit etwas turbulenter verlief – wie das bei uns beiden der Fall war. Hier wird ein Nervensystem herausgebildet, das eher zu Chaos und Instabilität tendiert.
Seit wir Teenager waren, haben wir so ziemlich alles versucht, um zu »reparieren«, was wir als zerbrochen in uns wahrgenommen haben, und das schon von klein auf. Egal, was dir jetzt dazu einfällt, eine von uns beiden hat es garantiert schon ausprobiert, angefangen bei Yoga und Meditation über Rohkost-Diät, Therapie, Atemarbeit, Trauma Release bis hin zu einem Magic-Mushroom-Retreat. Wir beide brauchten sehr lange, bis wir verstanden haben, dass wir überhaupt nicht kaputt sind.
Vor ein paar Jahren haben wir einen Bestseller über Selbstfürsorge geschrieben und Übungen darin aufgenommen, die uns zu einem neuen Verständnis des Nervensystems verholfen haben. Wir wussten, dass manche dieser Übungen, wie Meditation und Atemarbeit, funktionierten, aber wir verstanden nicht so richtig, warum dem so war. Erst in den letzten fünf Jahren haben wir damit angefangen, unser Verständnis rund um das Nervensystem in unsere Arbeit zu integrieren. Mit der Pandemie kam der entscheidende Wendepunkt, der uns half zu verstehen, wie sich unsere emotionalen Reaktionen auf uns selbst und andere besser regulieren lassen. Seitdem hat Nadia den Fokus ihres Yogaunterrichts wieder mehr auf die Atemarbeit ausgerichtet. Katia wiederum hat eine Ausbildung zur Somatic-Experience-Trainerin (eine Methode der Traumatherapie) durchgeführt, während sie gleichzeitig ihre Arbeit als TRE®-Provider (Tension and Trauma Releasing Exercises – eine Methode, um Stress, tief sitzende Spannungen und Trauma nachhaltig zu lösen) fortgesetzt hat.
Durch diese Beschäftigung mit dem Nervensystem hat sich unser Leben grundlegend verändert, und wir sind an einen Punkt gelangt, an dem wir besser darin werden, unsere Trigger zu kontrollieren und unsere Glimmer zu erkennen.

					Nadia: Von klein auf war mein Fehler, immer das zu tun, was andere wollten oder was mir aufgetragen wurde. Unablässig war ich in einem Modus des Überlebens oder Unterwerfens, dachte nur darüber nach, was mein Gegenüber wollte oder wie ich ihn nicht enttäuschen würde, statt das zu tun, was sich für mich richtig angefühlt hätte. Oberflächlich betrachtet, sagte ich Ja zu einer Aufgabe, wenn ich erschöpft war, oder ich erklärte mich bereit, zu einer Party zu gehen, obwohl bei mir gerade zu viel los war. In einem tieferen Sinn teilte ich meinem näheren Umfeld nicht mit, welche Bedürfnisse und Wünsche ich hatte. Missachte ich diese jedoch, um anderen zu gefallen, werde ich mit der Zeit verbittert, schotte mich ab und gehe in die Defensive. Ich kann dann zwar durchaus nach außen hin lächeln und freundlich wirken, doch in meinem Inneren lodern Wut und Verbitterung auf. Je mehr ich auf mein Nervensystem achte, umso besser werde ich darin zu entscheiden, wie und mit wem ich meine Zeit verbringen will. Ich stelle mir die Frage: Wird das mein Nervensystem aussaugen oder auffüllen? Mir ist aufgefallen, dass ich mich, wenn ich mich mit meinem Nervensystem befasse, einem sehr viel tieferen Teil meiner selbst zuwende. Zwar fällt es mir immer noch schwer, mit dem Gefühl zurechtzukommen, jemanden enttäuscht zu haben, wenn ich einer Bitte mal nicht nachkomme, aber es wird immer selbstverständlicher, den Unterschied zu erkennen, wenn ich diese Entscheidung bewusst treffe. Wann immer ich jetzt etwas tun muss, worauf ich keine Lust habe – und das müssen wir alle ab und an –, dann achte ich darauf, dass ich mich davor und danach reguliere, mir Zeit für mich nehme und in mich hineinhöre.

					 

					Katia: Für mich hat es sich wirklich befreiend angefühlt, mehr über mein Nervensystem herauszufinden. Die Reaktion unseres Nervensystems verändert sich von einem Moment zum anderen und wurzelt häufig in historisch geprägten Mustern und nicht darin, was gerade tatsächlich vor sich geht. So konnte ich zum Beispiel gut gelaunt und geerdet zu Hause eintreffen, dann aber völlig aus der Haut fahren, weil die Kinder die Schuhe im ganzen Flur verteilt hatten, die Jacken nicht an ihren Haken hingen und überall ein heilloses Durcheinander herrschte. Mein Herz fing an zu rasen, mir wurde heiß, und ich brüllte alle an, sie sollten gefälligst ihre Sachen wegräumen. Als wäre das in irgendeiner Weise lebensentscheidend. Es hat lange gebraucht, bis ich begriff, dass ich als Kind ein Zuhause hatte, in dem ich superordentlich sein musste und nicht viel Lärm machen durfte; also hat mein Nervensystem jedes Mal, wenn ich als Erwachsene zu mir nach Hause gekommen bin, die Erfahrung aus der Vergangenheit aufleben lassen, was zu einer Kampf-oder-Flucht-Reaktion führte. Als mir das klar wurde, versuchte ich mir beim Heimkommen zu sagen: »Ich bin hier sicher, und mir wird nichts Schlimmes passieren, auch dann nicht, wenn die Kinder ein großes Chaos veranstaltet haben.« Je öfter ich das beim Heimkommen mache, umso mehr trainiere ich meinem inneren Wachhund ein anderes Verhalten an – ich streichle ihn, beruhige ihn, lasse ihn wissen, dass alles absolut in Ordnung ist und er nicht in einen wütenden Schutzmodus wechseln muss. Durch diese kleine Änderung lerne ich, wie ich mein Nervensystem in allen Umständen des Lebens kontrollieren kann.

				
Wir beide sind keine Wissenschaftlerinnen – keine von uns ist auf eine Universität gegangen –, und das hier soll auch keine wissenschaftliche Abhandlung werden, wir haben dennoch eine kleine Erklärung zum Nervensystem eingefügt, damit du besser verstehst, wie Glimmer funktionieren. Wir haben das so einfach wie möglich gehalten, es so formuliert, wie es auch für uns verständlich ist. Solltest du aber mehr über das Nervensystem herausfinden wollen, dann haben wir im Anhang noch ein paar Empfehlungen und weitere Lektüretipps angeführt, unter anderem von dem herausragenden Psychologen Dr. Stephen Porges und der klinischen Sozialarbeiterin und Autorin Deb Dana (der die ursprüngliche Prägung des Begriffs »Glimmer« zugeschrieben wird), aber auch von Dr. Nicole LePera, deren öffentlich zugängliche Onlinearbeit unter @the.holistic.psychologist für uns beide sehr hilfreich war.
Die meisten unserer Klient*innen und Schüler*innen, mit denen wir Übungen zur Kontrolle ihres Nervensystems durchführen, wissen unserer Erfahrung nach gar nicht, was es mit dem Nervensystem auf sich hat. Eine von Nadias Klientinnen hat ihr unlängst gesagt: »Bis ich Sie getroffen habe, wusste ich ja nicht einmal, dass ich ein Nervensystem habe!« Sobald sie jedoch von diesem Konzept erfahren, würden sie sich gern eingehender damit befassen, ohne dass es gleich zu wissenschaftlich oder akademisch wird. Wir wurden also gewissermaßen gefragt, ob es nicht so etwas wie ein »Nervensystem für Anfänger*innen« oder »Das Einmaleins des Nervensystems« gibt. Und da wir nichts dazu gefunden haben, haben wir beschlossen, dieses Buch zu schreiben, das uns selbst, unseren Klient*innen und Schüler*innen geholfen hätte, hätte es uns schon vor Jahren zur Verfügung gestanden.
Glimmer sind diese flüchtigen Momente, die eine Tür zu Wegen der Transformation öffnen, damit wir unser Nervensystem kontrollieren und dadurch unser Leben und Verhalten zum Positiven verändern können. Durch Glimmer entdecken wir eine unkomplizierte und überaus einfache Möglichkeit, wie wir das Gefühl erlangen, dass wir besser mit dem zurechtkommen, was das Leben uns aufbürdet.
Im Laufe des Buchs lassen wir dich an Glimmern teilhaben, die von den unterschiedlichsten Menschen in ganz verschiedenen Lebenssituationen an uns herangetragen wurden. Besonders interessant war hierbei für uns, dass sich die Glimmer erstaunlich oft ähneln, obwohl diese Individuen ganz unterschiedliche Erfahrungen im Leben gemacht haben – sie stehen in Bezug zur Natur, zu zwischenmenschlichen Beziehungen und zu Gefühlen wie Ehrfurcht, Staunen und Freude. Manche Glimmer, über die wir hier sprechen, werden dich vielleicht ansprechen, während das bei anderen nicht zutrifft. Statt sie jedoch als verbindlichen Leitfaden hinsichtlich dessen zu erachten, was du fühlen solltest, möchten wir dich dazu ermutigen, sie als Inspiration zu nutzen, um herauszufinden, was sich für dich wie ein Glimmer anfühlt.
Die Arbeit an diesem Buch und den hier enthaltenen Übungen hat uns erneut darin bestätigt, wie wichtig es ist, ein Bewusstsein für unser Nervensystem und die kleinen Momente der Freude zu entwickeln, die unser Gefühl der Sicherheit und Verbundenheit stärken. Die Achtsamkeit und das Verständnis dafür, wo manche unserer Verhaltensweisen herrühren, erfüllen uns nicht nur mit Ruhe und Freude, sondern auch mit Zuversicht und Selbstvertrauen. Verstehen wir, wie Glimmer unser Leben verbessern, verändert sich alles, angefangen von unseren Lebensentscheidungen bis hin zu der Frage, wer wir in unseren Beziehungen sein und wie wir mit der Welt um uns herum in Beziehung treten wollen.
Eine Welt, in der es uns möglich ist, mehr Glimmer als Trigger zu erleben, scheint uns etwas zu sein, was wir alle gern hätten.

					Vorwort

					Dein Nervensystem

					(der wissenschaftliche Teil)

				Der erste und wichtigste Schritt, wie wir mehr Glimmer in unser Leben holen, besteht darin, sie zunächst überhaupt einmal wahrzunehmen. Vor Kurzem saß Nadia im Bus, hatte die Kopfhörer auf und den Blick unverwandt auf das Handy gerichtet. Ihr war die Frau, die weiter vorn mit einem Baby saß, gar nicht aufgefallen. Aber dann sah Nadia genau dann auf, als das Baby ihr geradewegs ins Gesicht blickte und versuchte, ihre Aufmerksamkeit zu erregen, ganz im Stil neugieriger Babys eben. Als sie einander ansahen, strahlte das Baby sie völlig grundlos mit einem breiten Lächeln an. Die Kleine freute sich unbändig darüber, bemerkt und gesehen zu werden. Diese flüchtige Verbindung brachte jedoch nicht nur diesen kurzen Moment zum Strahlen, sondern auch Nadias restlichen Tag, und ganz bestimmt hat sich dieser freudige Augenblick der Verbundenheit für das kleine Baby genauso angefühlt.
Ausgelöst wurde das alles von Nadias ventralem Vagus.
Von Nadias was?
Okay, wissenschaftlicher als das wird es dann aber auch nicht, also bleib dran, denn es ist wichtig, dass du verstehst, wie die Methoden und Übungen im restlichen Buch funktionieren. Wir haben vollstes Verständnis dafür, dass du gern weiterblättern und gleich zu den praktischen Ratschlägen und Übungen in den nächsten Kapiteln springen willst, aber indem du das machst, wirst du immer auf die Werkzeuge anderer angewiesen sein, statt zu verstehen, wie du deine eigenen Werkzeuge herstellen kannst, um selbst für mehr Glimmer-Momente zu sorgen. Wir wollen dir das Wissen dafür mit auf den Weg geben, nicht nur die Werkzeuge.
Aktivitäten wie Yoga, Atemarbeit oder Singen beruhigen das Nervensystem – wir erklären später, weshalb dem so ist –, und natürlich kommt man auch in den Genuss dieser Vorteile, ohne zu wissen, weshalb dem so ist. Unserer Erfahrung nach ist das Verständnis dafür, wie das alles funktioniert und zusammenhängt, allerdings hilfreich dabei, die geeignetsten Werkzeuge für uns zu entwickeln und zu verbessern, statt uns auf einen Yogalehrer, einen Masseur oder eine besondere Atemtechnik zu verlassen, um wieder ein Gleichgewicht im Körper herzustellen. Sich auf andere zu verlassen, um Momente der Ruhe und Entspannung für uns zu schaffen, ist auf Dauer nicht nur untragbar, sondern kann auch ganz schön teuer werden!
Unternehmen wir also die kürzeste wissenschaftliche Reise, um mehr Glimmer in unser Leben zu holen.

					
						Was ist das Nervensystem?

					
					Das Nervensystem ist, ganz einfach ausgedrückt, das Kontrollsystem unseres Körpers und unseres Gehirns. Es kontrolliert unseren Herzschlag, unseren Atem, unsere Verdauung, unsere Körpertemperatur, unsere Gefühle, unseren Hunger und wie wir auf die Welt um uns herum reagieren. Es kontrolliert Bewegungen, Hormone, Stressreaktionen und Sinnesorgane, wie Sehen, Spüren und Hören. Du verstehst schon: Das Nervensystem bestimmt, wie wir die Welt wahrnehmen.

					Wir haben sehr viele Beschreibungen gelesen, die nahelegen, dass das Gehirn dem Körper über das Nervensystem »Befehle erteilt«, neueste wissenschaftliche Erkenntnisse legen jedoch nahe, dass es tatsächlich etwas komplizierter ist. Alle wichtigen Organe sind durch ein komplexes Nervennetz mit dem Gehirn verbunden, gemeinhin als Vagusnerv, Nervus vagus, kurz Vagus bekannt. Dieser Vagus ist wie eine Informations-Autobahn, über die Nachrichten vom Körper zum Gehirn und vom Gehirn zum Körper geschickt werden.

					Wir waren ziemlich überrascht, als wir festgestellt haben, dass es beim Nervensystem nicht etwa darum geht, Informationen vom Gehirn an den Körper weiterzuleiten, vielmehr gehen 80 Prozent der Informationen, die durch den Vagus übermittelt werden, vom Körper ans Gehirn! Der Körper sendet also unaufhörlich Informationen an das Gehirn und vermittelt ihm, wie es die Welt zu interpretieren hat und ob wir gerade in Sicherheit sind oder nicht. Bauchschmerzen? Der Vagus hat dieses Signal von den Eingeweiden ans Gehirn übermittelt. Der Vagus spielt eine Schlüsselrolle dabei, wie der Körper innere Signale wahrnimmt und darauf reagiert – wie das bei der Verdauung, bei Entzündungen oder Anspannung der Fall ist. Es geht aber nicht nur um körperliche Spannungen. Das Gehirn benutzt diese Körper-an-Gehirn-Informationskette auch, um dabei zu helfen, unsere Gefühle herauszubilden, weshalb uns bei Bauchschmerzen ein Angstgefühl erfasst oder ein tiefer Atemzug dabei helfen kann, uns zu beruhigen.

					Denk zum Beispiel mal daran, wie es ist, wenn du hungrig bist. Dein Körper schickt dir das Signal, dass es an der Zeit ist, etwas zu essen. Aber du ignorierst diese Nachricht, weil du gerade zu beschäftigt bist, und auf einmal bist du anderen gegenüber vor lauter Hunger genervt, bissig und unleidlich. Deine Wahrnehmung der Welt und die Mitteilung deines Gehirns vermitteln dir, dass dich gerade alles und jeder wütend macht, tatsächlich bist du aber einfach nur hungrig, weil dein Blutzucker absinkt; das ist der einzige Grund, weshalb du dich so fühlst.

					Du bekommst jetzt von uns eine sehr einfache Erklärung dafür, wie das Nervensystem funktioniert. Natürlich kannst du dich sehr viel detaillierter mit diesem Thema auseinandersetzen, aber das übersteigt den Umfang dieses Buchs (wir haben aber trotzdem ein paar Lektüretipps im Anhang zusammengestellt, wenn du mehr darüber erfahren willst). Für unser Ziel geht es hauptsächlich darum herauszufinden, wie das Nervensystem uns mitteilt, ob wir uns in Sicherheit oder aber in Gefahr befinden. In anderen Worten, werden wir geglimmert oder getriggert?

					Um zu verstehen, wie wir uns sicher fühlen, müssen wir uns zunächst mit den drei Grundzuständen unseres Nervensystems vertraut machen. Deb Dana beschreibt das ganz großartig in ihrem Buch Der Vagusnerv als innerer Anker. Sie definiert drei Grundprinzipien, nach denen sich unser Nervensystem entwickelt hat, und wir haben unsere unten aufgeführten Erklärungen auf der von ihr beschriebenen Hierarchie aufgebaut.

				
					
						Der dorsal-vagal geprägte Zustand – auch bekannt als »Erstarren«

					
					Das ist der älteste Teil unseres Nervensystems, der sich als Erstes entwickelt hat. Stell dir ein Tier vor, das sich in einer Gefahrensituation befindet und keine andere Möglichkeit zur Verteidigung hat, als zu erstarren. Das Tier fühlt sich dadurch zwar nicht sicher, ist aber davon überzeugt, außer diesem Erstarren keine andere Möglichkeit zu haben, sich selbst zu helfen. Werden wir von diesem Teil des Nervensystems gesteuert, werden wir langsamer. Es sieht ganz danach aus, als wären wir verschlossen, würden kollabieren, verschwinden, uns dissoziieren oder als würden wir uns hoffnungslos oder depressiv fühlen. Unser Auftreten kann von anderen als unhöflich oder abweisend interpretiert werden, wodurch wir uns womöglich noch einsamer fühlen. Der eigentliche Zustand des Erstarrens bedeutet, dass wir bewegungsunfähig werden – vor Schreck also zum Beispiel wie zur Salzsäule erstarren. Ein etwas weiter verbreitetes Verhalten ist das Functional Freeze, das funktionale Erstarren, wobei wir den Eindruck erwecken, als würden wir funktionieren und unser Leben bewältigen, allerdings empfinden wir nichts dabei.

					 

					Die dorsal-vagale/funktionale Erstarrungsreaktion im Alltag:

						Unser Blick verliert sich im Nichts, während wir auf unser Handy sehen

	Wir vermeiden gewisse Aufgaben oder Verpflichtungen, lassen zum Beispiel die Mails ungeöffnet oder häufen Rechnungen an, weil wir uns zu überfordert fühlen, um uns damit auseinanderzusetzen

	Wir essen zu viel, oder aber wir lassen Mahlzeiten gänzlich ausfallen, da wir uns nicht in der Lage sehen, eine Entscheidung zu treffen

	Wir bleiben nach dem Aufwachen noch stundenlang im Bett, auch ohne körperlich erschöpft zu sein, einfach weil uns das Aufstehen zu schwerfällt

	Wir hängen unseren Gedanken nach oder starren ins Leere, statt mit Menschen zu interagieren oder irgendwelche Aufgaben zu erledigen




				
					
						Der sympathisch geprägte Zustand – auch bekannt als »Kampf-oder-Flucht-Modus«

					
					Als nächster Teil des menschlichen Nervensystems hat sich der Sympathikus entwickelt, der mit Aktivsein und Handeln assoziiert wird. Ist das sympathische Nervensystem aktiviert, so ist das Tier bereit, zu kämpfen oder aber wegzulaufen, um sein Überleben zu sichern. Das Tier hat Angst, entscheidet sich jedoch für das Aktivwerden als Verteidigungsfunktion und wählt dabei entweder die Aggression oder aber die Flucht. Vielleicht hast du schon davon gehört, es wird wie gesagt als »Kampf-oder-Flucht«-Reaktion bezeichnet. Ein paar typische Verhaltensweisen, wenn das sympathische Nervensystem das Steuer übernimmt, sind Ängstlichkeit, Abwehrhaltung, Reizbarkeit, chaotische Energie, Überforderung, intensives Kontrollbedürfnis, oder aber wir nehmen alles als bedrohlich, katastrophal oder alarmierend wahr. Das manifestiert sich unter anderem dann, wenn wir wegen irgendetwas angespannt sind. Es kann jedoch auch durch Trubel oder Aufregung hervorgerufen werden – die Aktivierung des Sympathikus ist nämlich nicht zwingend negativ.

					Eine Alternative zum Kampf-oder-Flucht-Modus ist die Fawn Response (auch Bambi-Effekt genannt), eine Unterwerfungsgeste, wenn wir uns, anstatt aggressiv zu werden, dazu entscheiden, ein ganz verzweifeltes Gefallenwollen an den Tag zu legen – dabei unterdrücken wir unsere eigenen Bedürfnisse und Wünsche, um uns in Sicherheit zu wiegen. Dieses Unterwerfen ist keine instinktive, sondern eine erlernte Reaktion, die sowohl durch den Sympathikus wie auch durch den dorsalen Vagus geformt wird. Wir haben es in diesem Teil mit aufgeführt, weil es gemeinhin als eine Überlebenstaktik bekannt ist.

					 

					Vom Sympathikus gesteuerte Reaktionen im Alltag:

						Wir sind von einem beständigen Gefühl der Anspannung erfüllt, stets bereit zu reagieren, wenn wir uns gestresst oder überfordert fühlen; unser Stresslevel ist erhöht

	Wir lassen uns von Kleinigkeiten nerven oder werden schnell ungeduldig, beispielsweise dann, wenn wir in einer Schlange warten müssen oder im Stau stehen

	Wir fühlen uns schnell angegriffen oder sind übermäßig verletzlich, was sich in Form von Aggressionen oder in einer Abwehrhaltung äußern kann

	Wir können keine Grenzen für uns selbst setzen und stellen die Belange der anderen immer vor die eigenen
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