Nur etwas Ausruhen -

vom ruhigen Wellengang getragen,
mich liebevoll umsorgen -

bis der nachste Sturm beginnt.
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Wie wir unsere biologische
Ausstattung zu etwas mehr

Gliick und Zufriedenheit
nutzen konnen

Silvie Pfeifer

Bei Befragungen nach Lebenszielen und
-winschen erscheint die Antwort «Gluck und
Zufriedenheit» immer in den obersten
Rangen. Wenig tberraschend, denn wer will
nicht ein gltckliches und zufriedenes Leben?
Vor dem Hintergrund unserer biologischen
Ausstattung kommt dieser Antwort jedoch
eher Visionscharakter zu. Millionen von
Jahren menschlicher Evolution dndern nichts
an der Tatsache, dass wir biologisch primar
firs Uberleben und nicht firs Glicklichsein
ausgestattet sind. Glick und Zufriedenheit
bedurfen eines aktiven Entscheids. Was damit
gemeint ist, was wir fur eine hohere Dosis
Gluck und Zufriedenheit unternehmen
konnen und was das alles mit dem Thema
Stress zu tun hat, mochte ich Thnen anhand
eines fr mich sehr plausiblen und hilfreichen
Modells der Gefuihlsregulation herleiten.

Die drei Regulationssysteme

fir Gefiihle

Paul Gilbert (2013) hat aus verschie-
denen physiologischen und psycholo-
gischen Forschungserkenntnissen

ein vereinfachtes Modell der Gefiihls-
regulation abgeleitet, das fur die
Erklarung von vielen, mit anhaltendem
Stress verbundenen Gefiihlen und
Phidnomenen hilfreich ist. Gefiihle an
sich kann man als Boten verstehen,
die uns Informationen zustellen. Als
Informationsvermittler verstanden,
sind Geftihle primar weder schlecht
noch gut sondern zweckdienlich,
vorausgesetzt, die verschiedenen
Gefuhlsregulationssysteme sind gleich
stark entwickelt und interagieren
ausbalanciert. Gefiihle helfen uns, auf
verdnderte Situationen zu reagie-
ren. Unangenehme Gefiihle [6sen
einen «weg-von-Impuls» aus und
besitzen oftmals eine Schutzfunktion.
Angenehme Geflihle I6sen einen
«hin-zu-Impuls» aus und besitzen
oftmals eine motivierende Funktion.

Gilberts Modell postuliert drei Arten
von zentralen Gefuhlsregulationssys-
temen:

1. das Bedrohungs- und Selbstschutz-
system (kurz: Alarmsystem), das vor-
wiegend mit unangenehmen Gefiihlen
verbunden ist,

2. das anreiz- und belohnungssuchen-
de Antriebserregungssystem (kurz:
Antriebssystem), das vorwiegend mit
angenehmen, aber kurz andauernden
Gefiihlen assoziiert ist,

3. und das Besanftigungs-, Zufrieden-
heits- und Sicherheitssystem (kurz:
Zuneigungs- und Fursorgesystem),
das mit angenehmen und ldnger
andauernden Gefuihlen im Zusam-
menhang steht.

Das Alarmsystem

Dem Alarmsystem kommt in unserem
Gehirn im Sinne des Primats des
Uberlebens absolute Vorrangstellung
zu. Unsere Wahrnehmung ist perma-
nent auf der Suche nach Abweich-
ungen und Unstimmigkeiten, die Gefahr
bedeuten konnten. Sogar in Momen-
ten hochst konzentrierten Arbeitens
Uberpruft unser Gehirn alle paar
Sekunden - ohne dass wir uns dessen
gewahr werden - ob im Aussen alles
in Ordnung ist. Entdeckt unser Gehirn
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nicht nur Ablenkung in Form einer
neuen WhatsApp-Nachricht, sondern
tatsachlich Gefahr, reagiert unser
Koérper automatisch mit der sogenann-
ten Stressreaktion. Unser Organis-
mus lauft dann auf Hochtouren und
unsere Wahrnehmung ist bedrohungs-
orientiert eingeschrankt. Mit dieser
korperlichen Reaktion sind Gefthle wie
Angst, Wut oder Ekel verbunden,

die uns dazu dréngen, uns selbst oder
unsere Liebsten zu schitzen. In
Bedrohungssituationen umfasst unser
instinktives Verhaltensrepertoire
neben Selbstbehauptung (Kampf),
Selbstschutz (Flucht) und Selbstauf-
gabe (Unterwerfung/Erstarrung),

noch eine vierte instinktive Reaktion,
die im Englischen mit «tend and
befriend» umschrieben wird. Diese
Reaktion ist auf schiitzendes,
fursorgliches Verhalten gegentber
Schwécheren und auf Zusammen-
schluss mit anderen ausgerichtet. Die
Bedrohungsreaktion und die Be-
drohungsverarbeitung an sich sind sehr
komplex. So kénnen wir in sozialen
Konfliktsituationen zum Beispiel
gleichzeitig angstlich und witend sein,
gleichzeitig flichten und kampfen
wollen. Je hoher das Stressniveau ist,
desto grosser werden auch die
Konflikte zwischen unterschiedlichen
Emotionen und Handlungsoptionen.

In unserem Zusammenhang relevant
zu wissen ist, dass die Ausloser fur
das Alarmsystem nicht nur dussere,
sondern auch innere Reize sind:
Bedrohliche Gedanken und Vorstel-
lungen konnen unser Alarmsystem
genauso aktivieren wie reale Bedro-
hungen. Die US-amerikanische
Schriftstellerin Anne Lamott bringt
dies mit ihren Worten auf den Punkt:
«Mein Geist ist eine unsichere
Gegend. Ich mochte dort lieber nicht
alleine hingehen». Fihlen wir uns
unzulanglich und sehen wir unseren
Selbstwert bedroht, kann unsere
Stressantwort nach aussen, zum
Beispiel gegen unseren Partner (bei
IBP sprechen wir in diesem Zusam-
menhang von Charakterstil) oder
gegen uns selbst gerichtet sein. In
beiden Fallen sendet die Amygdala

Signale, die den Blutdruck erhohen
und fur die Ausschuttung von
Adrenalin und Cortisol sorgen, um
Kraft und Energie bereitzustellen,

um zu kampfen oder zu flichten. Ist
die Reaktion gegen uns selbst
gerichtet, so kommt die Kampfreakti-
on oftmals in Form von Selbstkritik
und Selbstabwertung daher. Wir
greifen uns selbst an, in dem wir uns
gnadenlos bezichtigen und verurtei-
len. Die Fluchtreaktion dussert sich
durch Selbstisolierung, die Erstar-
rungsreaktion durch Uberidentifikati-
on mit den negativen selbstkritischen
Gedanken. Verbunden mit der
korpereigenen Stressreaktion auf
Selbstwertbedrohung und Unzulang-
lichkeitsgefthlen sind haufig Gefuhle
von Scham und grosser Angst, so,

als ob das eigene Leben auf dem Spiel
stiinde. Dadurch verliert die eigene
Innenwelt die Qualitat eines sicheren
Ortes, an dem wir uns zurlckziehen
und zuhause fuhlen kénnen. Stattdes-
sen mutiert die eigene Innenwelt

zu lebensbedrohlichem Geldnde, das
es zu meiden gilt. Dasselbe gilt fur
diejenigen Regionen im Korper, an
denen sich der emotionale Schmerz
zeigt. Der Preis des Meidens ist

auf lange Sicht hoch: wir verlieren die
Verbindung zu unserem Koérper und
unseren Gefiihlen und kénnen uns
nicht mehr um unseren emotionalen
Schmerz kimmern.

Das Antriebssystem

Die Gefiihle des Antriebsystems sind
vorwiegend angenehmer Natur. Sie
motivieren und treiben uns an, uns
und unseren Liebsten das zu verschaf-
fen, was wir fur unser Uberleben

und unseren Erfolg benotigen. Dazu
gehoren die Befriedigung von Grund-
bedurfnissen wie Nahrung, Sicher-
heit und Sex, aber auch soziale Bedurf-
nisse wie Anerkennung, Status und
Macht. Das Antriebssystem funktio-
niert als eigentliches Belohnungs-
system: Erhalten wir das, was wir an-
streben, wird Dopamin ausgescht-
tet und wir fuhlen uns gut und
energievoll. Es ist eine Quelle von
Glucksgefthlen - leider aber nur kurz
andauernden, weshalb wir uns standig

weiter angetrieben fuhlen, diese Quelle
anzuzapfen. Stésst unser Streben auf
grossere Hindernisse, wird das Alarm-
system aktiv und zwar solange, bis

wir das Hindernis tberwunden haben.
Sei es, weil wir das Hindernis erfolg-
reich bewiltigt haben oder unser
Streben losgelassen haben, in dem wir

zum Beispiel neue Ziele verfolgen oder
resigniert haben. Im Zusammenspiel
zwischen Antriebs- und Alarmsystem
liegt die Stressfalle des modernen
Menschen.

Die Mehrheit der Menschen, die in
unserer westlichen Kultur sozialisiert
wurden, bezieht ihren Selbstwert durch
Leistung, was ein idealer Nahrboden
fur Unzuldnglichkeits- und Konkurrenz-
gefuihle ist. Der zu Unzulanglichkeits-
gefuihlen neigende Mensch wird sich
nur kurz im Hochgefuhl des erfolgreich
abgeschlossenen Projekts baden
kannen. Uber kurz oder lang taucht ein
interner oder externer Trigger auf, der
das Alarmsystem anstosst: «Warum
erhielt mein Arbeitskollege den Auftrag
und nicht ich?». Die eigene Antwort
auf diese Frage ist meistens wiederum
im Antriebssystem angesiedelt: wir
versuchen noch besser zu sein, noch
mehr zu leisten. Das hohe Tempo
unserer Zeit, die unendliche Vielzahl
dusserer Reize und die enormen dus-
seren und inneren Anspriiche machen
es fur jeden Einzelnen von uns

enorm schwierig, nicht in die Endlos-
schlaufe zwischen Antriebs- und
Alarmsystem zu fallen. Ein permanen-
tes Hin- und Herwechseln zwischen
diesen beiden aktivierenden Systemen
ohne ausreichende Erholungsphasen
fuhrt uber kurz oder lang in Erschop-
fung und Depression.



Das Zuneigungs- und
Fiirsorgesystem

Glucklicherweise besitzen Sdugetiere
neben dem Alarm- und dem Antriebs-

system ein drittes, fur das langfristige
Uberleben wichtiges Regulationssys-
tem: Das Zuneigungs und Flrsorge-
system. Wahrend das Alarmsystem
und das Antriebssystem aktivierende
Wirkung haben und mit Stress ver-
bunden sind, kommt dem Fursorge-
system ausgleichende und erholende
Funktion zu. Ist unser Zuneigungs-
und Fursorgesystem aktiv, kénnen wir
Gefuhle wie Sicherheit, Vertrauen,
Verbundenheit und Zufriedenheit
erleben. Es ermoglicht uns, in einen
Zustand von Offenheit und Berthr-
barkeit zu gelangen und uns in
unserer Verletzlichkeit zu zeigen.
Unsere Wahrnehmung ist offen. Das
Zuneigungs- und Fursorgesystem
stellt sicher, dass wir fur uns und
unsere Liebsten fursorgliches und
schitzendes Verhalten, Empathie und
Mitgefthl entwickeln kénnen und
Raum fur Wachstum und Entwicklung

haben. Dank dem Fursorgesystem
konnen wir die Verarbeitung von
Bedrohung regulieren und soziales
Interesse und Zuwendung férdern
(Gilbert, S. 52). Je sicherer sich
Menschen fiithlen, desto offener und
flexibler sind sie hinsichtlich ihrer
Reaktion auf die Umwelt.

Sind unsere Grundbedirfnisse befrie-
digt und ist keine Gefahr in Sicht, so
konnen wir dank dem Zuneigungs-
und Firsorgesystem in einen Zustand
kommen, in dem wir keinen Mangel
empfinden, uns sicher, innerlich ruhig
und verbunden fthlen. Auf korperli-
cher Ebene ist dieser Zustand mit

der Ausschittung von Oxytocin ver-
bunden. Wissenschaftliche Unter-
suchungsergebnisse bestatigen,

dass ein erhohter Oxytocin-Spiegel
mit Gefuihlen von Ruhe, Sicherheit
und Vertrauen einhergeht. Gleich-
zeitig verringert er Furcht und Besorg-
nis und der durch Stress erhohte
Blutdruck und Cortisolspiegel wird
gesenkt (Neff, 2012, S. 67-68). Hier
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liegt auch eine Erklarung daftr, warum
es fur die Burn-out-Prophylaxe so
wichtig ist, neben Phasen der Aktivi-
tat auch Phasen der Ruhe einzubauen,
wobei Ruhe alleine nicht genugt,
wenn diese nicht mit der Aktivierung
des Zuneigungs- und Fursorge-
system einhergeht. Ohne ein gut aus-
gebildetes Zuneigungs- und Fur-
sorgesystem kann der Zustand von
fehlender Bedrohung (= wenig
aktiviertes Alarmsystem) und fehlen-
dem Anreiz (= wenig aktiviertes
Antriebssystem) nicht als tiefe Zufrie-
denheit erlebt werden. Stattdessen
empfindet man innere Leere und/oder
Langeweile.

Situations- und lebenserfahrungs-
bedingte Stressverarbeitung:
Balance finden zwischen Tun

und Sein

Die Interaktion und Balance der drei
Gefhlsregulationssysteme sind
einerseits abhangig von der konkreten
aktuellen Situation, andererseits

vom Lebenshintergrund jedes Einzel-
nen. Im Idealfall sind alle drei Systeme
gleich stark ausgebildet und ausbalan-
ciert. Ein Ungleichgewicht zwischen
den drei Gefthlsregulationssystemen
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Merkmale der drei Regulationssysteme der Gefiihle

(zusammengestellt nach Gilbert 2013 und van der Brink & Koster 2012)

Uberleben: Selbstschutz und
Schutz unserer Liebsten

Bedrohung und Gefahr (dussere
oder innere in Form von
Vorstellungen und Gedanken)

verengt und konzentriert auf
die Gefahr/Bedrohung

unangenehm:
Angst, Aggression, Gereiztheit,
Abneigung und Ekel (Stress)

beschleunigter Puls, oberflachliche
schnelle Atmung, trockener Mund,
angespannte Muskeln, Anspannung

Serotonin
Adrenalin
Cortisol

Aktiviert oder gehemmt:
Stressreaktion: Kampf oder Flucht
Unterwerfung oder Erstarrung
v.a. bei weiblichen Saugetieren:
Sich Anschliessen und Kimmern

Bedurfnisbefriedigung und
Anerkennung

Bedurfnisse (z.B. Hunger oder
Anerkennung)

verengt und konzentriert auf
Anerkennung und Befriedigung

angenehm & kurzzeitig:
Verlangen, Erregung, Vitalitat,
Genuss, Gier (Eu-Stress)

Je nach Ziel der Begierde:
Speichelfluss, Hungergefuhl, sexuelle
Erregung, beschleunigter Puls und
beschleunigte Atmung, erhohte

Muskelspannung und Bewegungsdrang

Dopamin

aktiv getrieben:
Streben, Leistung, Konsum

Regeneration und Entwicklung
Verbundenheit

Sicherheit

Wohlbefinden

freundliche Zuwendung,
Kérperkontakt, Wérme u.a.

offen und gleichmassig verteilt
zwischen Innen- und Aussenwelt,
zwischen Selbst und anderen

angenehm & ldnger anhaltend:
Sicherheit, Vertrauen, Warme,
Zufriedenheit, Empathie und
Mitgefthl, Gelassenheit, Ruhe,
Besanftigung, Wohlbefinden

ruhige und tiefe Atmung,
Entspannung, Warme, Weite

Oxytocin
Endorphine

Zuwendung, Achtsamkeit und
Freundlichkeit, friedliches
Miteinander und Mitgefuhl,
achtsames Sozialverhalten und
Bindung, Spiel, Kreativitat,
Entdeckung



kann sich durch lang andauernde
Stressoren entwickeln, wie zum
Beispiel durch familiare oder berufli-
che Dauerbelastung, oder aber

auch bereits bestehen aufgrund der
eigenen frihen Lebens- und Lern-
erfahrung. So wird zum Beispiel das
Alarmsystem von Menschen mit
vielen traumatischen Vorerfahrungen
viel leichter und schneller aktiviert,
als das von Menschen mit wenigen

traumatischen Vorerfahrungen. Waren

zusatzlich die frahen Bindungs-
erfahrungen eher unsicherer Natur,
so ist nicht nur das Alarmsystem

leicht aktivierbar, sondern mit grosser

Wahrscheinlichkeit auch die Ent-
wicklung des Zuneigungs- und
Fursorgesystem in Mitleidenschaft
gezogen. Hingegen zeichnen sich
tberftrsorglich-besorgte Menschen
durch ein stark ausgepragtes
Flrsorge- und stark ausgebildetes
Alarmsystem aus. Menschen mit
stark ausgeprdagtem Antriebs- und
Alarmsystem und mit wenig ausge-
pragtem Fursorgesystem laufen

eher in Gefahr, in eine Stress- und
Burn-Out-Spirale zu geraten.

Wie auch immer lhre Selbstdiagnostik
bezliglich Regulationssystemen
gerade ausgefallen sein mag: es ist
nicht thre Schuld! Wir sind biologisch
auf diese Weise ausgestattet und
diese Ausstattung gewdhrt uns eine
Anpassung an die Lebensumstande,

die wir vorfinden und denen wir aus-
gesetzt sind. Wir haben weder
unsere biologische Ausstattung noch
unsere Familie, die Zeitepoche oder
Kultur gewdhlt, in die wir hinein

geboren wurden. Das ist nicht unsere

Schuld. Gleichwohl haben wir die
Verantwortung, einen fir uns und
unsere Umgebung gut vertraglichen
Umgang mit dieser Dysbalance

zu finden.

Die gute Nachricht: wir kénnen Ein-
fluss auf unsere biologische Aus-
stattung nehmen. Und hier schliesst
sich der Bogen zum Einleitungs-
satz: «Glick und Zufriedenheit
bedurfen eines aktiven Entscheids».
In uns allen ist das Zuneigungs-

und Frsorgesystem angelegt. Wir
alle haben die Moglichkeit, es aktiv
anzusteuern oder es starker zu
entwickeln, wenn es aufgrund man-
gelnder oder schwieriger Bindungs-
erfahrungen zu wenig entwickelt
wurde. Gesunde, liebevolle und

unterstutzende Beziehungen zu an-

deren Menschen helfen uns, ein neues

Selbstbild von einem wertvollen und
liebenswerten ICH zu entwickeln und
anderen Menschen zu vertrauen.

Sei es in einer Partnerschaft, nahen
Freundschaft oder therapeutischen
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Personlichkeits-
bildung

IBP Personlichkeitsmo-
dell-Zyklus

Personlichkeitsentwicklung
geschieht uber die kontinuierliche
Auseinandersetzung mit sich selber.
IBP stellt dabei die Integration von
Korpererleben, Emotionen,
Kognitionen, spirituellem Erleben
und Verhalten ins Zentrum.

Unsere funf IBP Workshops bieten
die Moglichkeit, sich tbers Jahr
verteilt den wesentlichen Person-
lichkeitsanteilen zu widmen und
diese vertieft zu bearbeiten und
praktisch zu erfahren. Die Selbster-
fahrung in der Gruppe ermaoglicht
dabei einen tiefgehenden Prozess.
Die Workshops werden jahrlich
angeboten und kénnen in beliebi-
ger Reihenfolge gebucht werden.
Attraktiver Paketpreis bei gleichzei-
tiger verbindlicher Buchung und
Bezahlung aller ftinf Workshops.

Grenzen:
Mein Raum - Dein Raum
20.-22.09.2019

Von Agency zu Selbstkontakt:
Erst komm’ich...!
26.-27.10.2019

Schutzstil / Charakterstil:
Herzwarts
09.-10.11.2019

Selbstfirsorge und Selbstmitgefuhl:
Ohne Wenn & Aber
25.-26.01.2020

Einfuhrung ins IBP Personlichkeits-
modell:

Lebe deine Kraft

21.-22.03.2020

Detailbeschreibungen unter
www.ibp-institut.ch/ibp-zyklus
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Beziehung. Selbstfreundlichkeit ist
das Zauberwort, mit dem wir selbst
unser Zuneigungs- und Fursorge-
system ansteuern konnen und
gleichzeitig ist es auch unser Lohn,
wenn wir uns haufiger in diesem
System befinden. Selbstfreundlichkeit
ist der Turoffner fur unser Zunei-

gungs- und Fursorgesystem, zum
Beispiel in dem wir unseren inneren
Dialog in einer liebevollen Tonlage
und mit freundlichen Worten fihren
oder uns wohlwollende Bertihrung-
en schenken. Selbstfreundlichkeit
fordert daruber hinaus unsere Fahig-
keit, Mitgefuhl mit uns und unser-
em Leiden zu empfinden. In den
letzten Jahren wurden tber zweitau-
send Studien zur Starkung und
Wirkung von Selbstmitgefthl gemacht.
Sie belegen allesamt eine positi-

ve Wirkung von Selbstmitgefuhl auf
inter- und intrapersoneller Ebene.
Unter anderem auch bezuglich hart-
nackiger Themen in Zusammenhang
mit Stress, Erschopfung und Depres-
sion: Selbstmitgefuhl verringert
Selbstkritik, Gribeln, Uberidentifikati-
on mit den eigenen Gefiihlen und
Problemen. Selbstmitgefiihl erhoht
unsere Empathiefahigkeit, Gefthle
von Verbundenheit, Dankbarkeit,
Offenheit, Neugier und Selbstvertrau-
en. Es korreliert positiv mit Motivation
und negativ mit Perfektionismus (mehr
dazu auf www.self-compassion.org).

Kurz: unsere personliche Dosis Glick
und Zufriedenheit kann erhoht
werden und unsere personliche Dosis
Stress verringert werden,

- in dem wir vermeidbare Trigger fiir
unser Alarmsystem ausschalten
(zum Beispiel tagliche Off-line Zeiten
einplanen), ungesunde Beziehungen
beenden und therapeutisch begleitet
Traumatisierungen aufarbeiten.

- in dem wir aus dem Suchtkreislauf
des Antriebssystems aussteigen:
Statt permanent nach dem nachsten
Kick zu suchen, ist es hilfreich, wenn
wir eine Toleranz fur unangenehme
Gefiihle wie Misserfolg, Langeweile
oder Leere entwickeln. Zugegebe-
nermassen ein viel aufwandigerer
Weg, den chemischen Kick von innen
auszuldsen statt durch aussen, aber
definitiv ein gestinderer und nachhal-
tigerer. Tagliche Meditation und
Achtsamkeitspraxis gehoren zu den
Konigsdisziplinen hierfur. Durch
Achtsambkeit erhohen Sie Ihr Selbst
-und Korpergewahrsein und die
Féhigkeit, Ihre eigene Aufmerksamkeit
zu kontrollieren. Meditation starkt
Ihre Emotionsregulation.

- in dem wir vermehrt unser
Zuneigungs- und Fiirsorgesystem
bewusst ansteuern: eine Katze
streicheln, uns eine Massage in einem
sicheren Setting génnen oder darauf
achten, in welcher Tonlage wir mit uns
selbst sprechen, sind drei Moglichkei-
ten, dies zu tun.

- wenn wir akzeptieren, dass
unangenehme Gefiihle zum Leben
gehoéren und wir lernen, uns diesen
freundlich zuzuwenden, anstatt sie
sofort wegmachen zu wollen. Dass
Leiden zum Leben gehért, spiegelt
sich auch in den meisten spirituellen
Traditionen und Weisheitslehren
wider, die Alternativen zum kurzfristi-
gen Gluck durch Bedurfnisbefriedi-
gung aufzeigen. Dankbarkeitsrituale
und Wohlwollenpraxis spielen dabei
eine zentrale Rolle.

Egal, was Sie aus diesem Artikel
anspricht und Sie fur sich umsetzen:
die wirksamste Massnahme und
Ubung ist diejenige, die Sie wirklich
regelmdssig praktizieren. Ein gute
Portion Selbstmitgefthl fur die Tage,
an denen lhnen nichts von alldem
gelingt, was Sie sich vornehmen, ist
dabei Gold wert.

Silvie Pfeifer
Lic. phil, IBP Lehrbeauftragte, in
eigener Praxis in Winterthur tétig

Quellen
Gilbert, Paul (2013): Compassion
Focused Therapy

Neff, Kristin (2012): Selbstmitgefuihl.
Van den Brink, Erik & Koster, Frits
(2012): Mitfithlend leben

Mehr zu Selbstmitgefuhl unter:
www.selbstmitgefuehl-leben.ch



