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BEATA KORIOTH ist Bewusstseinstrainerin, Coach und Atem-
therapeutin. Sie war die erste Deutsche, die von Bryan Kest, dem
Begriinder des Power Yoga, in L.A. ausgebildet wurde. In Kéln
initiierte sie die Yoga Studios »Lord Vishnus Couch« und war
Mitgriinderin der »Yoga Conference Germany«. Sie leitet heute
mit Georg Lolos die »School for Being, eine Schule fiir Bewusst-
seinstraining, und gibt zahlreiche Workshops und Fithrungs-
kraftetrainings deutschlandweit. Sie ist Mutter von 3 Kindern.
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Vorwort

Fuf3gingerzone, South Beach, 1995. Die Welt hat mich aus-
gespuckt in Miami und mein Herz ist tot, so fiihlt es sich an. Ich laufe
durch die Stadt, hebe plotzlich den Kopf und sehe viele Meter weiter
etwas leuchten im Regal eines Buchladens. Das Leuchten ist verriickt
und nur in meinem Kopf. Als ich niherkomme, sehe ich, dass es ein
gelber Buchriicken ist, der mich so anzieht. Ich stolpere in das Geschift,
bis ich das Buch endlich in den Hinden halte und den Titel lese:

You Get So Alone
At Times That It
Just lMakes Sense:

Charles Bukowksi

Scheifle, ja! Der meint mich. Hochstpersonlich. Mein kleiner
Bruder war kurz zuvor auf seiner Harley ums Leben gekommen und ich
fithlte mich, als hdtte man einen Teil meines Korpers amputiert. Am
liebsten wire ich ihm gefolgt. Jetzt waren die Wiirfel gefallen. Er war tot
und ich wollte nicht, dass meine Eltern noch einmal ein Kind verlieren.
Also entschied ich mich zu leben - fiir zwei. Wenn du keine Angst vor
dem Sterben hast, gibt es nichts zu verlieren. Zwei Wochen nach dem
Tod meines Bruders stand ich vor meiner Uni, an der ich Germanistik,
Politik und Medienwissenschaften studierte. Ich schaute mir das Ge-
biude an wie einen Ex-Liebhaber an dem Tag, an dem man sich ein-
gesteht: Es ist vorbei mit uns beiden. In diesem Moment traf ich eine
Entscheidung: Ab jetzt mache ich nichts mehr, was ich nicht wirklich

will. Dafiir erschien mir die Lebenszeit einfach zu knapp bemessen. Ich



Exklusive Leseprobe

wusste nicht, wohin mein Leben mich bringen wiirde, aber ich war be-
reit meinem inneren Kompass zu folgen. Ich brach mein Studium ab und
provozierte das Leben, lotete seine Grenzen aus. Ich tanzte tage- und
nichtelang in den Wiisten Amerikas, fuhr mit Hochstgeschwindigkeit
vor eine Mauer oder eine schwarze Piste in den Dolomiten Schuss
runter. Ich wusste nichts von der Welt, schon gar nichts vom Leben,
fithlte nur Dunkelheit und hier kommt Bukowski und fliistert mir zu:
Alles gut, Kleine, alles gut, du bist nicht allein, ich kenne dich. Es gibt

einen Sinn in der Einsamkeit.

Ein Jahr spiter, Santa Monica Boulevard, L.A. Ich liege in
Pyjamahose mit 150 anderen Menschen Matte an Matte in einem Raum
ohne Klimaanlage. Links David Duchovny, rechts Drew Barrymore. Ich
mache Yoga, atme und schwitze. Als ich rauskomme, schwebe ich und
weifl, damit hore ich nie wieder auf. Es waren nicht nur die Kérperbewe-
gungen, es war vor allem der Atem, der mich aus dem Tiefschlaf holte.
Nach einer jahrelangen Betiubung war es, als ob endlich wieder Blut
durch meine Adern floss. Ich habe damals die Mechanismen noch nicht
verstanden, aber der Atem fithrte mich nach Hause zuriick. Ich bekam
eine Ahnung von lebendiger Stille. Eine ldee von Entspannung, nach der
ich mich so sehnte. Der wollte ich folgen, sie verstehen und verinner-
lichen. Ich verbannte alle Rauschmittel aus meinem Leben, lernte im
Schweigekloster still zu werden und iibte mich tdglich viele Stunden in
Yoga, Atem und Meditation. Darin lag der Grundstein meiner Entwick-
lung hin zu Yogalehrerin, zur Atemtherapeutin und schliellich zur

Bewusstseinstrainerin.

Heute. Hier und jetzt hiltst du ein Buch in den Hinden, das zu
100 Prozent auf Erfahrung basiert. Erfahrung, die nicht allein meine ist,
sondern die Erkenntnisse sehr vieler Menschen widerspiegelt, mit denen

ich in den letzten gut zwanzig Jahren gearbeitet habe und von denen ich
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lernen durfte. Ich habe mit Wissenschaftlern gesprochen; mit Menschen,
von denen eine hohe Performance unter immensen Druck abverlangt
wird, mit Unternehmensgriindern, Spitzensportlern und Sicherheits-
experten; mit Menschen, die schon Pistolenldufe in ihren Miindern
oder an den Schlifen spiirten; mit Menschen, die zustindig sind und
ausriicken, wenn in Deutschland das offentliche Leben in Gefahr ist,
die Terrorattacken verhindern; mit Menschen, die mich begeistern. Ich
habe erstaunliche Geschichten ausgegraben, die wahr sind und die ich
heute mit dir teile. Was diese Menschen mit Leib und Seele leben und

erforschen, verandert tatsichlich unsere Welt.

Mit diesen Geschichten bezwecke ich zwei Dinge: Auf der
einen Seite will ich dich inspirieren, aufierhalb der altbekannten Box zu
denken und neue Erfahrungen zu machen. Auf der anderen Seite mochte
ich dir etwas wegnehmen, was du sehr lieb gewonnen hast - und das ist
deine Uberzeugung zum Thema Stress. Das Buch zeigt dir véllig neue
Perspektiven, die dein bisheriges Denken komplett auf den Kopf stellen
und umdrehen. Zu guter Letzt - fiir die ganz Mutigen - entfernen wir
Stress komplett! Nicht nur indem wir nicht mehr das Codewort Stress

benutzen, sondern unser Empfinden bei seinem echten Namen nennen:
Angst!

Denn wer Stress sagt, meint Angst -
und mit Angst kdnnen wir umgehen.
Wir halten die Welt an,

atmen und finden zuriick in unsere Kraft!
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BEATA KORIOTH

STRESS!

Stress ist magisch

Keine andere Zeit war fiir die Stressforschung so interessant
wie das Heute, denn nicht nur sind wir so gestresst wie nie zuvor - nie-
mals bisher konnte durch zahlreiche bildgebende Verfahren so viel in
unseren Hirnen sichtbar gemacht werden. Fragst du erfahrene Stress-
forscher, Biologen, Psychologen, dann wiinschen sie sich, noch mal jung
zu sein, um mit den heutigen Methoden studieren, experimentieren und
sich austauschen zu kdnnen. Mit dem Fortschritt der technischen Mog-
lichkeiten stehen wir jedoch umso mehr vor Ritseln. Wir kénnen uns
selbst beim Denken zusehen. Wir verstehen, welche Hirnareale auf-
leuchten, wenn wir denken; was sich im Korper verdndert, wenn wir Ja
oder Nein sagen oder emphatisch sind. Aber wo kommen die Gedanken
her, die uns den ganzen Stress erzeugen? Und wieso haben die einen
Stress und die anderen empfinden in ein und derselben Situation
Ekstase? Wieso werden die einen krank und die anderen resilienter?

Man konnte meinen, da ist ein Zauberer am Werk!

Der Stressbegriff ist geradezu magisch aufgeladen und wir
miissten ihn wie eine Zwiebel hduten, um zum Kern zu kommen. Irgend-
wie ist doch heute alles Stress. Schon Kinder haben Stress in der Schule,
Eltern mit den Kindern, alle miteinander im Biiro und Beziehungen sind
sowieso stressig. Alleinsein aber auch. Jeder hat so seine Meinung und
Einstellung zum Stress - aber ist das wirklich eine eigene oder gibt es so
etwas wie eine kollektive Grundidee? Und wo kommt die her?

Lass uns einen Versuch wagen.



Stress ist magisch

Mw{— afift

Lerne deine eigene Stresseinstellung kennen!
Bevor du weiterliest, nimm dir einen Moment Zeit,
diese Frage intuitiv fiir dich zu beantworten:

Was glaubst du, schadet Stress deiner Gesundheit?

Es gibt nur zwei Antworten: Ja oder Nein.

Zu welcher Antwort fiihlst du dich hingezogen?
Und es ist ganz klar, dass jeder von uns
Argumente fiir die gegenteilige Meinung finden kann,
aber in der Grundtendenz haben wir doch
eine bestimmte Idee. Unentschieden gibt es nicht.
Wohin tendierst du?

Schadet Stress deiner Gesundheit? Wer diese Frage mit Ja be-
antwortet, ist nicht allein - und irrt sich! Wir alle kennen Stress und alle
warnen vor zu viel Stress. Ich méchte mit dir einmal ganz anders tiber
etwas nachdenken, was zu einem normalen Phinomen unserer Zeit ge-
worden ist: Stress ist nicht bose. Die Stressreaktion selbst schadet uns
nicht. Nur unsere Bewertung, dass Stress uns schadet, ist schidlich.
Diese Aussagen sind so auflerhalb von dem, was wir verinnerlicht haben,
dass sie kaum vorstellbar sind. Wird uns nicht iiberall eingeimpft, wie
bose Stress ist?

Ich lade dich nun ein, das Experiment mit mir weiter fortzu-
fithren: Kannst du dir fiir einen Moment vorstellen, wie es wiare, wenn
wir alle plotzlich nicht mehr daran glauben wiirden? Wir haben fiir
einen Moment eine »Stress ist schlecht fiir dich«-Amnesie und entspre-
chende Gedanken kommen uns einfach nicht mehr in den Sinn. Viel-

mehr glauben wir jetzt, dass Stress uns unterstiitzt und in unsere Kraft
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bringt und mit jeder Stressreaktion die ndtige Entspannung frei Haus
mitgeliefert wird. Hinterher sind wir stirker und resistenter als je zuvor.
Wie sihe dein Leben jetzt aus? Konnte das fiir dich wahr sein? Wir ver-
dndert sich dein Korpergefithl, wenn du das denkst? Verdndert es sich
iiberhaupt? Das Korperspiiren ist sehr wichtig fiir die Verinderung von
stressigen Mustern. Deswegen werde ich dich immer wieder danach
fragen. Sobald du eine multisensorische Erfahrung machst, hinterladsst

das Erlebte eine Spur in deinem Korpergedichtnis.

Stress und Glaube - eine explosive Beziehung

Landldufig wird angenommen, dass Stress auf Dauer schidlich ist. Dieser
Schluss ist zuldssig - in manchen Fillen. Und dann gibt es heute zu-

nehmend Studienergebnisse, die das absolute Gegenteil belegen:

Stress ist forderlich, wappnet das Immunsystem, weil er die Zellerneue-

rung aktiviert, wichtige Proteine aufbaut, letztendlich den Korper

stdrker und gesiinder macht. Die Stresserfahrung macht uns mental
widerstandfihiger, stdrkt unsere Beziehungen, wirkt sich sinngebend

und lebensbejahend aus.

Lange Zeit wurde behauptet, Stress verenge die Blutgefifie, so-
dass viele Kreislauferkrankungen darauf zuriickgefithrt werden. Neueste
Forschungen belegen jedoch auch, dass die Adern sich nur bei denen ver-
engen, die glauben, Stress sei schidlich. Wenn wir allerdings der festen
Uberzeugung sind, dass Stress uns unterstiitzt und in schwierigen
Situationen Kraft gibt, dann bleiben die Adern weit offen. Das Herz klopft
weiterhin, jedoch dhnelt unser Erleben dann mehr dem Empfinden von
Freude, Neugier und Mut. Zudem schiittet die Hirnanhangdriise das als
»Kuschelhormon« bekannte Oxytocin aus. Oxytocin motiviert uns, die

Nihe und Umarmung anderer Menschen zu suchen. Unser Herz wiede-
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rum hat Rezeptoren fiir Oxytocin, das seinerseits den Herzzellen bei der
Regeneration hilft. Hier liefert die Stressreaktion die Entspannung
direkt mit und stirkt obendrein unser Herz!

Eine reprdsentative US-amerikanische Studie hat die Bezie-
hung zwischen Stress und dem Glauben, dass Stress gesundheitsschid-
lich sei, untersucht. Die Ergebnisse sind so frappierend, dass es sich
lohnt genauer hinzuschauen. 1998 wurden 30.000 Erwachsene befragt:
»Hatten Sie in den letzten zwolf Monaten viel, moderaten oder wenig
Stress? Und glauben Sie, dass Stress lhrer Gesundheit schadet?« Acht
Jahre lang haben Forscher diese Angaben mit den Sterberegistern vergli-
chen und herausgefunden, dass sich bei den Menschen, die viel Stress
hatten, das vorzeitige Sterberisiko um 43 Prozent erhohte - aber nur
wenn sie auch glaubten, Stress wiirde ihre Gesundheit negativ beein-
flussen. Die Menschen, die berichtet hatten, unter hohem Stress zu le-
ben, und nicht auf die Idee kamen, dass er ihnen schaden konnte, hatten
die niedrigste Sterberate. Niedriger noch als diejenigen, die angaben,
unter wenig Stress zu leiden. Wenn die daraus resultierende Schitzung
der Forscher korrekt ist, konnte das bedeuten, dass im Zeitraum der Stu-
die 20.231 Amerikaner pro Jahr vorzeitig gestorben sind, weil sie mit der
Einstellung »Stress ist bosel« lebten. Kann es sein, dass unsere innere
Haltung und Uberzeugung so gravierend Einfluss auf unser Leben und

Sterben nimmt? Und wie entwickeln wir solche Einstellungen?

In der Psychologie ist eine Einstellung eine tiefe, unbewusste, innere

Haltung, die all unser Denken, Fiihlen und Handeln beeinflusst. Wie

eine Linse, durch die wir schauen, die uns eine bestimmte Perspektive
vorgaukelt und uns Orientierung gibt. Sie ist nicht immer freundlich und
dennoch sind wir ganz sicher, dass die Welt genauso aussieht wie sie uns
durch diese Linse erscheint. Wir reduzieren damit die unendlich vielen
Interpretationsméglichkeiten der Wirklichkeit in jedem einzelnen

Moment unseres Lebens auf ein vertrdgliches Maf.

-12 -
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Einstellungen entwickeln wir durch einschneidende Erlebnisse,
sogenannte Metaerfahrungen, zumeist in der frithen Kindheit. Durch
die Wiederholung solcher Erfahrungen formen sich tiefe Uberzeugun-
gen, die wir in unserem Frontalhirn abspeichern. Jetzt ist die feste Uber-
zeugung verkorpert und zu unserer ,Wahrheit“ geworden. Einstellungen
legen unsere Werte fest, das, was wir gut oder schlecht finden. Das ist
wichtig, damit wir nicht jeden Moment im Leben neu bewerten miissen.
Es spart Energie. Gleichzeitig gehen wir zwangsldufig mit einem Raster
durch das Leben, durch das viel Wertvolles verloren geht. Nicht immer
sehen wir den Menschen oder die Situation vor uns, sondern nur das,
was unsere Einstellung uns zu sehen erlaubt. Wie ein Autopilot lenken
uns die Einstellungen aus der Tiefe heraus, bestimmen, wie wir mit aktu-

ellen Situationen umgehen, wie wir entscheiden und die Welt verstehen.

Bedrohung oder Herausforderung?

Eine Einstellung ist mehr als eine Vorliebe. Meine zwolfjdhrige
Tochter hat eine Vorliebe fiir Chili-Chips. Diese Vorliebe wird ihr Leben
nicht sonderlich beeinflussen, egal wie stark ihre Priferenz ist. Da sie aber
ein Sandwich-Kind ist und die Erfahrung macht, dass der kleine Bruder
mehr Aufmerksamkeit und Zeit von den Eltern bekommt, wihrend die
dltere Schwester sich regelmiflig durchsetzen kann, konnte es sein, dass
sich in ihrem Frontalhirn die Einstellung verdichtet »Ich brauche mehr
Zeit und Aufmerksamkeit«, »Ich muss kimpfen und mich durchsetzen«
oder »lch werde nicht gesehen«. Das wire in meinen Augen als Mutter
nicht wahr. Dennoch ist es nicht in meiner Hand, welche Metaerfahrung
sie fiir sich als mittleres Kind abspeichert und wie sie spiter damit durch
ihr Leben geht, welche Entscheidungen sie aus diesen Einstellungen
heraus trifft, welche Beziehungen sie eingeht oder welche Rollen sie im

sozialen Gefiige einnimmt und spielt.
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Einstellungen beeinflussen die Berufs- oder Partnerwahl und
erscheinen manchmal wie ein Charakterzug. Selbst Geschwister, die mit
denselben Eltern, finanziellen Verhiltnissen, Bildungsmoglichkeiten und
Schicksalsschligen aufwachsen, werden immer eine eigene Wahrneh-
mung bzw. Wahrheit haben, wenn sie ihr Leben beschreiben. Ein Kind
konnte von seinem Leben auf dem Ponyhof berichten, sein Zwilling von
einer dysfunktionalen Familie. Einstellungen kommen nicht aus heite-
rem Himmel, sind nicht genetisch codiert, sondern von uns ausgewdhlt,
weil sie etwas geschaffen haben, was Psychologen »Kohdrenz« nennen.
Sie haben uns damals einen Sinn gegeben, eine einfache Losung dafiir,
wie wir die Welt verstehen konnen. Wir mussten uns nicht weiter mit dem
Problem auseinandersetzen. Auch wenn die Einstellung uns hemmt und
blockiert, uns in schwierige Beziehungen und Situationen manévriert, so
war sie doch eine Lésung. Einstellungen sind Uberlebensstrategien und
haben dafiir gesorgt, dass wir durchkommen. Jeder von uns hat solche
Einstellungen und sie funktionieren mehr oder weniger gut. Die gute
Nachricht ist:

Wir konnen das Leben nicht kontrollieren, aber wir kénnen unsere Ein-

stellungen verdndern! Sogar verhdltnismdfsig leicht und schnell.

In drei Minuten die Stresseinstellung andern

Wie tiefgreifend, einfach und direkt eine Einstellung verdndert
werden kann, hat die Stanford-Psychologin Alia Crum mit der Unter-
stiitzung von 84 Zimmermaidchen bewiesen. Wir wiirden sagen, diese
Frauen haben einen korperlich anstrengenden Beruf, sie sind den ganzen
Tag auf den Beinen und beanspruchen viele unterschiedliche Muskeln
bei der Arbeit. Interessanterweise sehen das die Frauen anders. Zwei
Drittel von ihnen gaben bei der ersten Befragung an, kein regelmafliges

Korpertraining durchzufithren. Viele behaupteten sogar, in ihrem Leben
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itberhaupt keinen Sport zu machen. Wiirde es gelingen, die Einstellung
dieser Frauen zu ihrer Arbeit zu verindern? Und wenn ja, kdnnte das
einen Effekt auf den Kérper haben? Die Frauen wurden in zwei Gruppen
aufgeteilt und verschiedene Marker wie Gewicht, Blutdruck, Korperfett
und die Zufriedenheit mit ihrem Beruf wurden festgehalten. Eine Hilfte
der Frauen erhielt eine simple Intervention, die ganze 15 Minuten
dauerte und erklarte, warum ihre Arbeit ein hervorragendes und rele-
vantes Workout sei. Die andere Hilfte der Gruppe bekam keine Prisen-
tation. Nach vier Wochen wurde wieder gemessen. In der Gruppe, die
keine Intervention bekam, hatte sich - wenig verwunderlich - nichts
verdndert. Die Frauen der anderen Gruppe allerdings hatten signifikant
ihren Blutdruck verbessert, an Gewicht verloren, Korperfett reduziert
und sie mochten sogar ihren Job lieber als zuvor. Eine 15-miniitige

Prisentation mit solchen Auswirkungen!

Kénnen wir das auch mit Stress?, fragten sich die Forscher und
machten sich ans Werk. Bevor wir uns anschauen, wie die Wissenschaft-
ler die Einstellungen von Probanden verdndern, erinnere dich jetzt noch
mal an deine Antwort auf meine zu Beginn gestellte Frage: Glaubst du,
dass Stress deiner Gesundheit schadet? Welche Einstellung entspricht
mehr deinen Uberzeugungen von Stress bzw. hat deinen Uberzeugungen

mehr entsprochen, bevor du dieses Buch in die Hand genommen hast?

Wie siehst du es?
Stress belastet: Stress ist doof, bdse, gesundheitsschddlich, verhindernd,
blockierend, negativ, kann tddlich enden und muss unter allen Um-

standen vermieden werden.

Oder: Stress fordert: Stress ist gut, fordernd, gibt Energie, stdrkt Per-

formance und Produktivitdt, hdrtet ab, macht stdrker und gesiinder,

erméglicht Wachstum, ist positiv und sollte genutzt werden.

_15_
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Jeder von uns hat im Laufe seines Lebens eine tiefgreifende
Uberzeugung zu Stress entwickelt, die ihn unterbewusst lenkt. Wir
sind blind fiir unsere Uberzeugung, reagieren aber entsprechend. Die
Stresseinstellung spielt eine dramatische Rolle in der Entwicklung von
Gesundheit und Wohlbefinden. Wenn du so wie die meisten Menschen
geantwortet hast, stimmtest du der negativen Einstellung zu - auch wenn
du durchaus die ein oder andere Wahrheit im Positiven von Stress finden
kannst. Das ist nicht verwunderlich, wenn wir bedenken, wie wir in unse-
rem Alltag von »Stress ist schlecht fiir dich«-Nachrichten durchdrungen
werden. Wenn du dich mehr dem negativen Stressbild zugehorig fiihlst,
wirst du eher versuchen, Stress zu vermeiden. Du wirst eher Alkohol oder
andere Substanzen zu dir nehmen, um dem Stress zu entfliechen. Aufier-
dem ziehst du dich eher aus Beziehungen, Positionen und Situationen

heraus, als dich mit ihnen auseinanderzusetzen.

Glaubst du dagegen eher an das Positive im Stress, kannst du
schwierige und konfliktreiche Situationen eher akzeptieren. Du ent-
wickelst frither konstruktive Strategien und suchst dir Unterstiitzung
und Rat von auflen. Du gehst pro-aktiv vor und bist eher dazu geneigt, die
Situation zu verdndern oder sie zu {iberwinden. Du versuchst, das Beste
aus der Situation zu machen, und siehst eine Gelegenheit fiir Wachstum.
Du findest einen Sinn in der Lebenssituation. Die Sinnstiftung ist ein
wesentlicher und hilfreicher Aspekt der Umwandlung einer negativen in
eine positive Stresseinstellung, deswegen ist es ungeheuer vorteilhaft, all
die positiven Aspekte einer stressigen Situation wahrzunehmen. Kannst
du einen Sinn in dem Wahnsinn finden, wirst du weniger Angst vor der

Situation haben und sie eher als Herausforderung ansehen konnen.
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Mim{'gf‘m

Was ist aktuell dein gréfster Stress?
In schwierigen Lebenssituationen ist es aufierordentlich
hilfreich, dich zu fragen:
» Was sind die positiven Aspekte der stressigen Situation?
o Was lernst du gerade?
o In welcher Art verdnderst du dich persénlich gerade zum Positiven?

» Fiihilst du dich stdrker, verbundener, erfahrener ...?

Finde Antworten, die fiir dich Giiltigkeit haben!

Es gibt sie - immer! Manchmal sind es so kleine
Dinge wie der Buchtitel von Charles Bukowski
»You Get So Alone At Times, That It Just Makes Sense«,
der deinem Leben Sinnhaftigkeit einhaucht.

Wie verdndern die Forscher nun die Einstellungen ihrer Pro-
banden? Sie machen es sehr einfach und direkt. Sie sagen: Stress ist gut
fiir dich! Punkt. Dann erkldren sie, warum das so ist, so wie ich dir von
den positiven Aspekten von Stress erzihlt habe. Die Probanden miissen
nicht ausgetrickst werden, damit es wirkt. Alia Crum, Peter Salovey und
Shawn Achor haben die Stresseinstellung einer Gruppe von 300 Mit-
arbeitern eines Unternehmens innerhalb von Minuten verdndert. Nach
der Finanzkrise 2008 sollten zehn Prozent der Mitarbeiter entlassen
werden. Die Menschen waren tiberarbeitet und fithlten sich gestresst.
Die Wissenschaftler haben den Mitarbeitern dreiminiitige Videos ge-
zeigt. Eine Hilfte der Gruppe sah ein Video, das erklirte, warum Stress

positiv ist, die andere Hilfte der Gruppe sah das gegenteilige Video. Die
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Fakten in beiden Videos waren korrekt, allerdings entweder dem po-
sitiven oder negativen Stressbild zugeordnet. Die Ergebnisse waren
abermals zum Augenreiben: Die Menschen, die das positive Stressvideo
gesehen haben, zeigten im Laufe der Studie weniger gesundheitliche
Beschwerden, hatten weniger Verspannungen und Riickenschmerzen,
konnten besser schlafen, gleichzeitig ist ihre Leistungsfahigkeit und
Leistungsbereitschaft gegeniiber der anderen Gruppe gestiegen. Eine

Intervention von drei Minuten!

Wie ist das moglich? Wie das Hirn mit dem Korper zusammen-
arbeitet, beschreiben Forscher so: Stell dir vor, du bist ein Skifahrer und
schaust einen tiefen, eisigen Abhang hinunter. Hier musst du runter,
denn es gibt keinen anderen Weg. Egal wie gut oder schlecht du skifdhrst,
diese Situation wiirde wohl eine gewisse Erregung in jedem Menschen
hervorrufen. Erfahrene Skifahrer erleben eher eine freudige Heraus-
forderung, weil sie glauben, sie konnen die Situation handeln. Anfinger
erleben Furcht, weil sie glauben, die Anforderung geht tiber die eigenen
Fihigkeiten hinaus. Die Skifahrer, die sich auf die Herausforderung
freuen, erleben eine verbesserte Leistungsfihigkeit des Herzens und ihre
Blutgefifle bleiben erweitert. Der Korper stellt sich darauf ein, eine
Hochstleistung abzuliefern. Wihrend das Gegenteil eintrifft, wenn wir
von einer Niederlage ausgehen. Dann bereitet sich der Korper auf die
Pleite vor. Die Blutgefdfle verengen sich. Der Korper produziert Entziin-
dungsstoffe, um eventuelle Wunden zu heilen. Wir fiithlen uns bedroht.
Doch noch ist nichts passiert. Wir stehen nur hier oben und schauen den
Abhang hinunter. Deine Einstellung zu der Situation bestimmt drama-
tisch, wie du dich fithlst und wie dein Korper auf die Situation reagiert.

Und diese Einstellung kannst du verdndern.
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Exklusive Leseprobe

Mih(k'ghﬁ

Siehst du neue, komplexe oder schwierige Situationen
als Herausforderung oder als Bedrohung an?
Welche der beiden Perspektiven nimmst du ein?

Sptire in dich hinein.

Wohlgemerkt: Es gibt keinen Abhang - das ist nur ein Bild fiir
das, was in Kopf und Koérper passiert, wenn wir glauben, vor einer
Herausforderung zu stehen oder dieselbe Situation als Bedrohung
bewerten. Freude oder Furcht? Das hingt in erster Linie ganz von deiner
unbewussten Einstellung zu stressigen Situationen ab. Wie du bewusst
zwischen den unterschiedlichen Stressantworten wechseln kannst,

wollen wir uns in den weiteren Kapiteln genauer ansehen.

s
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