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Angst - die missverstandene Emotion und wie wir sie managen kénnen

Angst - die missverstandene Emotion
und wie wir sie managen konnen

Jeder kennt Situationen in seinem Leben, in denen er Angst empfunden hat - sei es vor einer konkreten Gefahr, vor
einer diffusen Bedrohung oder aus Sorge um andere. Unsere Reaktion auf die jeweilige Gefahrenlage kann héchst
unterschiedlich sein. Sie wird von dufleren Umstédnden bestimmt wie auch von unserer inneren Verfasstheit. Sie
kann uns blockieren bis hin zu lahmungsartiger Erstarrung, aber auch Ressourcen freisetzen, die uns zu Hochstleis-
tungen befahigen. Vor diesem Hintergrund geht unser Autor der Frage nach: Konnen wir unsere Angst wirkungsvoll
so regulieren, dass sie uns nicht hemmt, sondern im besten Fall sogar nutzt - und wenn ja, wie?

Dirk W. Eilert

Wahrscheinlich haben Sie das auch schon mal erlebt: Sie berei-
ten sich akribisch auf ein wichtiges Gesprich, eine bedeutende
Verhandlung oder Priifung vor, und wenn der entscheidende
Moment gekommen ist, wissen Sie plotzlich nichts mehr. Die
gut vorbereitete Argumentationskette, das Wissen, das Sie
sonst ohne Problem abrufen konnen, ist plotzlich wie wegge-
blasen — um just im Augenblick danach wieder aufzutauchen.
In anderen Momenten haben Sie aber vielleicht auch schon
die Erfahrung gemacht, dass Angst Sie anspornen kann. Eine
gewisse Aufregung — etwa vor einem wichtigen Vortrag — hilfe,
uns zu fokussieren, unsere Leistungsfiahigkeit voll und punke-
genau abzurufen.

Mehr noch: Studien zeigen sogar, dass Angst eng verwandt mit
dem Erleben cines Flow-Zustands ist. Gehen wir einer zielge-
richteten Titigkeit nach, die uns fordert, aber eben nicht tiber-
fordert, empfinden wir dieses Gefithl des ,Im-Fluss-Seins®.
Erleben wir einen Flow, biindelt sich unsere Aufmerksam-
keit, der Fokus ist vollstindig auf die anspruchsvolle Aufgabe
gerichtet. Der Kletterer erfahrt
es, wenn der Berg ihm alles
abverlangt, und der routinierte
Verhandlungsfiihrer, wenn ein
Gesprich einen iiberraschen-
den Verlauf nimmt und neue
Vorgehensweisen erfordert.
Flow steigert unsere Kreativitit
und markiert Momente per-
sonlichen Wachstums. Doch
wenn das Anforderungslevel
zu sehr steigt, kippt dieser res-
sourcenreiche Zustand in ein
Gefiihl der Aufregung oder gar
der Angst (siche Abb. 1, S. 22).
Dann droht die Leistungsfihig-

keit eingeschrankt zu werden.
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Dies zeigt: Angst kann uns — wie all unsere Emotionen — zwar
grundsitzlich befihigen, nicht selten blockiert sie aber auch
unsere Leistungsfahigkeit. Selbst Profis sind vor dem potenziell
leistungshemmenden Einfluss ihrer Emotionen nicht gefei.
In einer Studie aus dem Jahr 2011 untersuchten israelische
Wissenschaftler anhand von 1.112 Gerichtsverfahren, ob und
gegebenenfalls wie die Tageszeit beeinflusst, dass Strafrichter
einem Antrag auf Bewihrung stattgeben oder ihn ablehnen.
Das Ergebnis ist tiberraschend wie alarmierend: Kurz vor der
Mittagspause sank dic Anzahl der stattgegebenen Antrige auf
nahezu null Prozent. Unmittelbar nach der Mittagspause stieg
die Wahrscheinlichkeit einer positiven Entscheidung wieder
auf die ,normalen® 65 Prozent (Danziger/Levav/Avnaim-
Pesso 2011). Das Fazit der Studie: Selbst erfahrene Richter
konnen sich von einem ,schlechten Bauchgefiihl” in die Irre
fihren lassen — hier von ihren hungerbedingten stressvol-
len Gefiihlen, die nicht einmal etwas mit dem bearbeiteten
Straffall zu tun hatten. Andere Studien kamen zu einem ihn-

lichen Ergebnis: Sowohl Angst als auch ein erhéhter Cortisol-
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Abb. 1: Flow-Modell nach Csikszentmihalyi, 1997 (Quelle: Eilert 2020;
Darstellung: Hans Scherhaufer).

spiegel fiihren dazu, dass wir konservativer entscheiden (z. B.
bei finanziellen Investitionen) und ebenso weniger bereit sind,
Risiken einzugehen (Gambetti/ Giusberti 2012; Kandasamy
etal. 2014). Dies gilt selbst fiir Profis wie Investmentbanker
oder Trader. Emotionen kénnen also nicht nur unser Handeln
und unsere Leistungsfihigkeit blockieren, sondern auch unser
Urteilsvermadgen tritben.

Vor allem die Emotion Angst spielt gesellschaftlich in den
letzten Jahren eine zunehmend tragende Rolle. So konnte eine
Untersuchung belegen, dass bedingt durch die Corona-Pan-
demie Angststorungen weltweit um 25 Prozent zugenommen
haben (Santomauro et al. 2021). Covid-19 hat die Welt wirt-

schaftlich wie emotional auf den Kopf gestellt. Und genau dies
ist eben cin kulturiibergreifender Trigger fiir diese Primiremo-
tion: Wenn wir den Verlauf von Ereignissen nicht mehr ein-
schitzen kénnen; wenn es uns schwerfillt zu planen, weil sich
standig die Bedingungen dndern, ohne dass wir diese beein-
flussen kénnen; wenn wir unseren bewihrten Routinen nicht
mehr folgen konnen — dann 16st dies Angst aus. Zumindest
schafft es Verunsicherung,

Wenn Angst sprechen kénnte, wiirde sie uns zurufen:
»Bring dich in Sicherheit!“

Im Alltag beschreiben wir die Emotionsfamilic Angst je nach
Intensitit durch Gefiihlsbegriffe wic unsicher, beunruhigt,
besorgt, bange, beklommen, erschrocken, veringstigt und
panisch. Das universale psychologische Thema — also der kul-
turiibergreifende Ausloser — dieser defensiven Primédremo-
tion ist eine empfundene Bedrohung des korperlichen oder
psychischen Wohlbefindens. Die Bedrohung muss hier nicht
unbedingt greifbar sein. Wenn wir uns zum Beispiel in einer
neuen, unbekannten Situation befinden, kann uns bereits die
Ungewissheit dngstigen, ob wir die Herausforderung bewil-
tigen. Die empfundene Gefahr muss auch nicht zwangslau-
fig die eigene Person betreffen, es konnen ebenso ein vertrau-
ter Mensch, cin geliebtes Tier oder ecin fiir uns bedeutsamer
Gegenstand im Fokus stehen. Manchmal ist es nicht einmal
die Anwesenheit einer Bedrohung, welche die Angst auslést,
sondern die Abwesenheit von etwas, das sonst Sicherheit ver-
mittelt (z. B. bei einem Kleinkind die Abwesenheit der Gebor-
genheit vermittelnden Mutter).

Kulturiibergreifend zeigt sich Angst auf die gleiche Weise in
der Mimik durch drei Kernbewegungen, die einzeln, aber auch
in Kombination auftreten konnen (Eilert 2020):

Abb. 2: Hoch- und Zusammenziehen der Augen-
brauen: Wellenform (Quelle: Eilert 2020;
Foto: Hans Scherhaufer).

Scherhaufer).
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Abb. 3: Hochziehen der Oberlider: die Augen wirken
grofer (Quelle: Eilert 2020; Foto: Hans

Abb. 4: Seitliches Auseinanderziehen der Mund-
winkel (Quelle: Eilert 2020; Foto: Hans
Scherhaufer).
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a) das Hoch- und Zusammenzichen der Augenbrauen,
wodurch sich die fir Angst typische Wellenform der
Augenbrauen ergibt;

b) das Hochziehen der Oberlider, manchmal verbunden mit
dem Anspannen der unteren Lider;

c) das seitliche Auseinanderziehen der Mundwinkel.

Jeder Emotion wohnt eine evolutionspsychologische Funktion
inne. Das bedeutet, eine Emotion mdchte stets etwas fiir uns
tun, fiir uns sorgen. Dies wird hiufig vergessen und ist wohl eines
der grofSten Missverstindnisse in Bezug auf Emotionen. Dies
rithrt unter anderem daher, dass in der Psychologie zwischen
negativen und positiven Emotionen unterschieden wird. Doch
Emotionen dienen uns in jedem Fall, sic ziclen darauf ab, unser
Wohlbefinden zu erh6hen. Es gibt deshalb keine negativen Emo-
tionen! Im Falle von Angst liegt die universale Funktion darin,
eine empfundene Bedrohung zu vermeiden oder den erwarteten
Schaden zu reduzieren. Da Angst eine Vermeidungsmotivation
akeiviert, ist unser innerer Fokus darauf gerichtet, der drohenden
Gefahr zu entflichen (z. B. nicht durch die Priifung zu fallen).
Hier zeigt sich nun ein entscheidender Unterschied zwischen
Angst und Resignation, die der Emotionsfamilie Trauer zuge-
hérig ist. Denn wo Angst ist, ist stets auch Hoffnung. Wenn wir
keine Hoffnung mehr spiiren wiirden (z. B. die Priiffung noch
bestehen zu kénnen), empfinden wir Resignation statt Angst.
Machen wir uns Sorgen, haben wir zugleich noch die Hoffnung,
dass die Situation einen guten Ausgang nehmen kann. Deshalb
macht Angst uns auch grundsitzlich wach und kann die Leis-
tungsfahigkeit erhohen, uns sogar in einen Flow-Zustand fith-
ren. Uns fokussieren. Doch dafiir missen wir in der Lage sein,
ibermifige Angst zu managen.

In Angst ruht damit die Kompetenz, unser Bediirfnis nach
Sicherheit zu erfillen. Erleben wir eine finktionale Angst und
somit die helle Seite dieser Primiremotion, hilft sie uns dabei,
uns beispielsweise sorgsam auf eine Priffung oder Verhandlung
vorzubereiten und so leistungsfihiger zu sein. Eine dysfunk-
tionale Angst, also die dunkle Seite, blockiert uns hingegen und
fithrt dazu, dass wir im schlimmsten Fall erstarren und nicht
mehr handlungsfihigsind. In manchen Fillen mit dramatischen
Folgen: Als am 28. September 1994 die MS Estonia unterging,
waren viele Passagiere starr vor Angst und griffen fatalerweise
auch nicht nach den Rettungswesten, die ihnen zugeworfen
wurden. Eine blockierende Angst kann im schlimmsten Fall
also sogar Leben kosten. Die entscheidende Frage lautet des-
halb: Wie konnen wir eine tibermifige und damit dysfunk-
tionale Angst wirkungsvoll regulieren, sodass wir wieder hand-
lungsfihig werden bzw. erst gar nicht blockieren?

Eine innere Frage, dic hilft, aus der Dysfunktion in die Funktion

zu kommen, lautet: Was kann ich tun, damit ich mich sicher
fithle? Manchmal besteht hier die Losung schlichtweg darin,
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sich auf die Situation — wie eine Verhandlung oder Priffung -

inhaltlich vorzubereiten. In anderen Fillen erdet uns aber auch
dies nicht. Wie ist dieses Phinomen zu erkliren, dass trotz aller
Argumente, dass wir eigentlich ruhig bleiben konnten, dennoch
die Sorgen an uns nagen? Und vor allem: Wie konnen wir in
solch einer Situation die Angst effektiv managen? Werfen wir,
um diese Fragen zu beantworten, einen Blick in eines der grof-
ten Wunder der Evolution, unser Gehirn — einem neuronalen
Netzwerk aus rund 86 Milliarden Nervenzellen.

Neuronale Piraterie: Wie Angst unseren Verstand kapert

Von besonderer Bedeutung fiir die Emotionsregulation — und
damit fiir den wirkungsvollen Umgang mit Angst — ist der pri-
frontale Cortex (PFC), der Teil des hinter der Stirn liegenden
Frontallappens ist. Der PFC ist in der menschlichen Evolution
erst spit entstanden, macht heute aber etwa 30 Prozent des
gesamten Neocortex aus. Kein anderes uns bekanntes Lebewe-
sen hat einen vergleichbar grolen PFC wie der Mensch. Wih-
rend dieser bei uns rund 30 Prozent des Neocortex ausmacht,
sind es bei der Katze nur 3,5 Prozent, 12,5 Prozent beim Hund
und selbst bei unserem nichsten Artverwandten, dem Schim-
pansen, macht er nur 17 Prozent aus. Das evolutionire explosive
Wachstum des prifrontalen Cortex bei uns Menschen ist verant-
wortlich fiir unsere herausragende kognitive Leistungsfihigkeit.
Er ist der Hauptsitz unserer Intelligenz — mit ihm denken, pla-
nen, entscheiden wir. Und er reguliert unsere Emotionen, wenn
es mal heif8 hergeht. Ebenso erweitert der PFC unseren Zeitho-
rizont, sodass die Antizipation von beliebig weit in der Zukunft
liegenden Handlungsfolgen prinzipiell méglich ist. Wir konnen
planen und mental Probehandeln sowie kurzfristige Belohnun-
gen zugunsten langfristiger Ziele aufschieben. Kurzum: Wir
koénnen unser Verhalten von unmittelbaren Reizsituationen
entkoppeln. Der prifrontale Cortex kreiert den Raum, den der
Begriinder der Logotherapie Viktor Frankl im Sinn hatte, als er
sagte: ,Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem
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Klimakrise, Steuererhohungen, Lebenshaltungskosten - die grofiten Angste der Deutschen

Die Uberschwemmungen im Ahrtal im Juli 2021 haben die Deutschen nachhaltig beeinflusst. Wahrend sich vor dem Hochwasser noch 41 Pro-
zent der Menschen hierzulande iiber Naturkatastrophen und Wetterextreme Gedanken machten, stieg die Zahl nach dem Ereignis auf 69 Pro-
zent an. Ahnliche Veranderungen lassen sich auch in Bezug auf die Klimakrise beobachten. Vor dem Hochwasser fiirchteten sich 40 Prozent der
Deutschen vor dem Klimawandel, danach waren es 61 Prozent. Auch die Covid-19-Pandemie ist nicht spurlos an den Menschen voriibergegan-
gen. Im Jahr 2021 sahen sich die Deutschen am meisten von Steuererhéhungen beziehungsweise Leistungskiirzungen infolge von Corona
bedroht (53 %). Auf Platz zwei und drei rangierten die Furcht vor steigenden Lebenshaltungskosten (50 %) sowie vor Kosten fiir die Steuerzahler
durch die EU-Schuldenkrise (50 %). Sorgen machten sich die Bundesbiirger daneben um die Uberforderung des Staates durch Gefliichtete
(45 %) und um Schadstoffe in Nahrungsmitteln (43 %). Auch die Furcht, im Alter zum Pflegefall zu werden, zahlte 2021 zu den gréften Angsten

der Deutschen (43 %).

Quelle: R+V Allgemeine Versicherung AG (2022): R+V-Studie: Die Angste der Deutschen. Online abrufbar unter: https://www.ruv.de/newsroom/themen-

spezial-die-aengste-der-deutschen/grafiken-zahlen-ueberblick.

Raum liegt unsere Macht zur Wahl unserer Reaktion. In unserer
Reaktion liegen unsere Entwicklung und unsere Freiheit:

Im PFC sind die zentralen neuronalen Areale verortet, die
sowohl stressende Emotionen regulieren als auch tiberschiu-
mende euphorische Handlungsimpulse hemmen konnen.
Fordert uns ecine schwierige Verhandlungssituation heraus
oder verlockt uns die Werbeanzeige des neuen Smartphones,
so ist es der PFC, der gewissenhaft analysiert und priift, ob
die in diesen Situationen automatisch entstandenen Emo-
tionen auch wirklich situationsgerecht und angemessen sind.
Normalerweise gelingt es dem PFC, dabei in Balance mit der
Amygdala - dem ,Boss” des limbischen Stressnetzwerks — zu
bleiben. Denn er ist in der Lage, tiber neuronale Nervenbahnen
zur Amygdala deren Aktivitdt zu reduzieren. Ist eine Situation
allerdings emotional zu stark aufgeladen — wir sind nicht nur
leicht besorgt, sondern stark verunsichert -, so kann es zum
Amygdala-Hijack (von engl. Hijack = Entfithrung) kommen.
Die Amygdala ,kidnappt® den prifrontalen Cortex, sodass sich
dieser ,abschaltet”. Mit der Folge, dass wir uns in solchen Situa-
tionen nicht sonderlich intelligent verhalten. Aber wie auch?!
Der prifrontale Cortex fillt als Regulativ ja aus.

Die Amygdala, die der Chef des Stressnetzwerks ist, hat im
Gegensatz zum PFC keinen eingebauten Uberhitzungsschutz.
Thre Hauptfunktion besteht darin, unser Uberleben in poten-
ziellen Gefahrensituationen zu sichern, und dafiir ist ihr fast
jedes Mittel recht. Sie ist 24 Stunden am Tag, sieben Tage in
der Woche in Alarmbereitschaft. Der PFC hingegen ist nur bis
zu einem gewissen Grad belastbar. Wenn er erschopft ist, stellt
er ganz einfach seine Funktionen ein.

Genau dieses Phinomen untersuchten Forscher: In einer Stu-

dic fiel es Probanden nach ciner exzessiven Sporteinheit (die
dafiir notige Willenskraft fordert den prifrontalen Cortex)
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schwerer, Entscheidungen zu treffen. Gleichzeitig agierten sie
impulsiver, zeigten also weniger Selbstkontrolle. Die Forscher
konnten durch Hirnscans nachweisen, dass dieser Effekt durch
einen ,erschopften® prifrontalen Cortex hervorgerufen wurde
(Blain et al. 2019). Der gleiche neuronale Erschopfungseffeke
zeigt sich bei einer anstrengenden kognitiven Arbeit, zum Bei-
spiel einer hohen Konzentration tiber einen lingeren Zeitraum
(Blain/ Hollard / Pessiglione 2016). Durch diesen im Fron-
tallappen eingebauten Uberhitzungsschutz hat die Amygdala
auch in emotional aufgeladenen Momenten leichtes Spiel,
denn sie ist bereit, sich so sehr anzustrengen und so viele Uber-
stunden zu machen, wie es nétig ist. Dies fihrt genau zu sol-
chen ,Hijackings®. Die Amygdala ruft den Notstand aus und
nimmt den Rest unseres Gehirns, vor allem den prifrontalen
Cortex, in Beschlag. Das konnte man als neuronale Piraterie
bezeichnen. Sie zwingt den anderen neuronalen Strukturen
ihre Agenda auf. Das geschieht in einer derartigen Geschwin-
digkeit, dass der rational denkende Neocortex gar keine Zeit
hat, die Situation eingehend zu priifen und zu entscheiden, ob
wirklich Gefahr im Verzug ist. Solche limbischen Uberfille
passieren durchaus nicht selten. Sie zeigen sich nicht nur bei
Angst, sondern auch bei anderen Emotionen wie Arger. Den-
ken Sie einmal an typische Konfliktsituationen, in denen wir
etwas sagen, von dem wir eigentlich genau wissen, dass dies die
Situation nicht besser macht, sondern eher eskaliert.

So beruhigen Sie Ihr limbisches Alarmzentrum

Aktuelle Studien der Neurowissenschaften zeigen, dass die
beiden neuronalen Funktionsschaltkreise prifrontaler Cortex
und limbisches Stressnetzwerk — wie gerade beschrieben — um
Ressourcen konkurrieren: Sind wir emotional schr erregt, zum
Beispiel dngstlich oder wiitend, fahrt der prifrontale Cortex
herunter. Dann kommt es zum bereits erwihnten Amygdala-
Hijack. Andererseits mindert sich allerdings auch eine limbi-
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sche Stressreaktion, wenn wir gezielt cine mentale Aktivierung
cinsetzen, indem wir ctwa cine bewusste kognitive Aufgabe wie
riickwirts zihlen ausfithren. Das ist mittels eines Hirnscans
sogar messbar: Die neuronale Aktivierung der Amygdala wird
signifikant  reduziert (De Voogd / Hermans / Phelps 2018).
Dabei muss die Aufgabe in ihrem Niveau ausgeglichen sein: Sie
soll den PEC aktivieren, darf aber nicht so herausfordernd sein,
dass sie unter dem emotionalen Stress nicht mehr zu bewilti-
gen ist. Fordernd, aber nicht iiberfordernd, ist hier die Devise.
Dieser Effeke lasst sich nun bewusst fiir das eigene Emotions-
management einsetzen, indem Sie iiber eine Aktivierung des
prafrontalen Cortex gezielt die Emotionsregulation ankurbeln.
Sinnbildlich gesprochen, geben Sie damit dem prifrontalen
»Regulationsmotor* Starthilfe.

Wie sich im Emotionsmanagement die neuronal beruhigende
Wirkung einer mentalen Aktivierung auf das limbische Stress-
netzwerk zeigt, kénnen Sie in der Abbildung nachvollziehen
(Firk etal. 2018): Bei den Studienteilnehmerinnen handelte
es sich um 26 Miitter, denen als Stressreiz das aufgezeichnete
Schreien ihrer Babys vorgespielt wurde, wihrend sie im Hirn-
scanner lagen. In der Grafik (linker Balken: reiner Stressreiz)
schen Sie, dass dies zu einer signifikanten Aktivierung der
Amygdala fihree. Losten die Miitter hingegen gleichzeitig
eine mentale Aufgabe (sie zihlten die Punkte auf einer Abbil-
dung), so regulierte dies dic Amygdala unmittelbar herunter.
Ebenso fiihlten sich die Frauen emotional weniger gestresst.
Dies zeigt die Effektivitit der mentalen Aktivierung fur die
Anwendung im Selbstcoaching. Einer der grofSen Vorteile der
mentalen Aktivierung im Alltag liegt darin, dass sie von auf8en
nicht beobachtbar ist und damit von anderen Personen nicht

Anafomische Lage der Amygdala
(Frontalansicht)

-05-

Abb. 5: Amygdala; links: Hirnscan, rechts: Auspragung der Aktivitat je nach Reiz (Quelle: Eilert 2020; Foto: Hans Scherhaufer).
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bemerkt wird, wenn wir sie einsetzen. Eine Studie weist darauf
hin, dass eine mentale Aktivierung nicht nur nach einer Belas-
tung dabei hilft, den emotionalen Stress zu regulieren. Wird sie
bereits wihrend einer emotional belastenden Situation (z. B.
bei einer Krinkung oder herabwiirdigenden Kritik) eingesetzt,
so reduziert dies im Anschluss (z. B. eine Woche spiter) die
unangenchmen Erinnerungen daran (Krans/Naring/Becker
2009). Eine mentale Aktivierung als dirckte Akutintervention
kann somit auch die emotionale Resilienz erhohen.

An dieser Stelle ist mir der Hinweis wichtig, dass ein Selbst-
coaching oder Emotionsmanagement selbstverstandlich kein
professionelles Coaching oder gar cine Psychotherapie erset-
zen kann. Leiden Sie unter starken, immer wiederkehrenden
Angsten, nehmen Sie bitte professionelle Hilfe durch einen
Therapeuten in Anspruch. Fiir die Angste aber, die uns im All-
tag gelegentlich blockieren und in der Leistungsfahigkeit aus-
bremsen (z. B. in einer Prisentation, Priifung oder Verhand-
lung), konnen Sie das beschriebene Emotionsmanagement schr
wirksam und unmittelbar umsetzen.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, wie Sie die mentale Aktivierung
fur Thr Emotionsmanagement nutzen. Um einige Beispiele zu
nennen: Wenn Sie in einer Situation spiiren, dass die Angst die
Kontrolle zu iibernchmen droht, beginnen Sie damit, im Kopf
Rechenaufgaben zu 16sen, riickwirts zu zihlen, das Alphabet
riickwirts aufzusagen, die Anzahl rechteckiger oder runder For-
men im Raum zu zihlen oder auch schlichtweg Ihren Atem acht-
sam zu steuern. Hier gibt es schier unbegrenzte Wege, wobei das
Atmen besonders effektiv zu sein scheint. Sylvain Laborde, einer
derweltweit fithrenden Forscher auf dem Gebiet des ,, Slow-Paced-

Breathing®, hat die Wirkung

einer bewusst langsamen und

Akfivitat gleichmifigen Atmung (fiinf

der Amygdala

Sekunden einatmen und fiinf
Sckunden ausatmen, vorzugs-
weise mit tendenziell etwas
lingerer Aus- als Einatmung)
mit folgenden Worten sehr
gut auf den Punkt gebracht:

»Control your breath, to con-

trol your heart, to control your

brain“ (,Kontrollieren Sie Ihre
Atmung, um Thr Herz zu kon-

T trollieren, um Thr Gehirn
zu kontrollieren). Die For-
J schung gibt ihm recht: Kon-

trollieren wir bewusst unseren

Stressreiz +
mentale Aktivierung

Reiner
Stressreiz

Atemrhythmus, so aktiviert
dies in der Tat den prifron-
talen Cortex (Critchley etal.
2015). Die Funktionsweise

Die Mediation Quartal 11 / 2022



Schwerpunkt: Angst

der Resonanzatmung -
wie wir diese Technik
in dem von mir ent-
wickelten Emotionscoa-
ching-Ansatz

£
liegt

®
emlIrace

nennen — in der
natiirlichen Kopplung von

Atmung, Herz und Gehirn.

Das bewusst langsame und
gleichmiflige Atmen harmo-
nisierc die Herzfrequenz, was
wiederum itber den Vagusnerv
beruhigend auf dic Amygdala
und positiv anregend auf den

prifrontalen Cortex wirke.

In einem Experiment konnten
Forscher nachweisen, dass bereits
zwei (!) Minuten Resonanzatmung aus-
reichen, um eine signiﬁkant positive Wirkung auf das
emotionale Stresslevel und die kognitive Leistungs-
fahigkeit zu erzielen: Die Probanden sollten sich
vorstellen, dass sie Fithrungskraft eines fiktiven Einzelhandels-
unternchmens in der Bekleidungsbranche sind. Dann bekamen
sie schriftliche Unterlagen, die eine problematische Situation
schilderten, die sie zu losen hatten. Dafiir sollten sie im ersten
Schritt alle Informationen (E-Mails, Notizen, Nachrichten auf
dem Anrufbeantworter und Memos) durchgehen, um anschlie-
Bend ziigig, aber konzentriert eine festgelegte Anzahl an Multi-
ple-Choice-Fragen in begrenzter Zeit zu beantworten. Die Pro-
banden der Experimentalgruppe fithrten vorher zwei Minuten
lang die Resonanzatmung durch. Die Kontrollgruppe sollte in
dieser Zeit cinfach ruhig und entspannt warten. Das Ergebnis
ist faszinierend: Die Teilnehmer der Resonanzatmungs-Gruppe
zeigten im Kontrast zu denen der Kontrollgruppe 1. keinen
Anstieg des Stressempfindens, sie bliecben emotional ruhig, und

, Buchtipp

Integratives Emotionscoaching mit emTrace

Unter dem Titel Integratives Emotionscoaching mit
emTrace. Wie emotionale Verdanderung wirklich gelingt
istim September 2021 die neue Publikation von Dirk
W. Eilert erschienen: ein umfassendes und an der aktu-
ellen Forschung ausgerichtetes Grundlagenwerk iiber
integratives Emotionscoaching.

Dk W e
Integratives

Emotionscoaching
mit emTrace

Das Fachbuch halt nicht nur fiir Coaches viele span-

nende Erkenntnisse und Praxistipps bereit, sondern ist
auch fiir jeden interessant, der Emotionen und emotio-
nale Veranderungsprozesse besser verstehen mochte.

2. sie gaben knapp 50 Prozent mehr richtige Antworten, trafen
also bessere Entscheidungen (De Couck et al. 2019). Der Volks-
mund liegt also gar nicht so falsch, wenn er uns in stressigen
Situationen empfiehlt: ,Atme erst mal tief durch und zihl bis
drei Wobei es eigentlich richtig heiffen miisste: , Atme erst mal
tief durch und zihl von drei an riickwirts:
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Wirtschaftspsychologe; Experte fiir emotionale Intelligenz
und Entwickler u. a. der Mimikresonanz-Methode. Einer

der fiihrenden Mimik- und Kérpersprache-Experten im
deutschsprachigen Raum. Dirk W. Eilert (Jahrgang 1976) ist
verheiratet und hat zwei Tochter. Er lebt in Berlin und leitet
dort die Eilert-Akademie. Mehr Informationen unter www.
eilert-akademie.de und www.dirkeilert.com.
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