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Herr Z1 leidet unter Schlaflosigkeit.
Tagsuber ist er wie geradert und kann sich
kaum konzentrieren. Er klagt uber
Ruckenschmerzen, innere Unruhe und
Unsicherheit. Seine Gedanken kreisen um
immer neue Angste. Sein Griibeln kann er
nicht abstellen.

Frau C. hat eine Spinnenphobie. Jedes Mal,
wenn sie eine Spinne sieht, verfallt sie in
Panik. Dabei gerat ihre Angst aulSer
Kontrolle. Obwohl sie weils, dass Spinnen
in unseren Breitengraden vollig harmlos
sind, fiihlt sie sich diesen Angsten sowie
auch ihrem Ekel gegenuber machtlos.

Frau P ist eine geschatzte Mitarbeiterin im
Unternehmen. Sie erledigt ihre Arbeit mit
grofSter Sorgfalt. Das Problem ist, dass sie
Fehler unbedingt vermeiden will und sich
deshalb in standiger Anspannung befindet.
Es ist ihr nicht moglich, darauf zu
verzichten, bestimmte Vorgange immer
wieder auf Fehlerfreiheit zu prifen. Um
die Arbeit zu schaffen, leistet sie freiwillig
viele Uberstunden.

Bei Herrn K. dominiert Arger das
Grundgefuhl. Standig findet er Umstande,
Schwierigkeiten oder Vorfalle, die seinen
Arger weiter befeuern. Fiir seine



Mitmenschen ist dies nicht selten
anstrengend und schwierig, da er wenig
Positives ausstrahlt und niemand ihm
genugen kann.

Herr S. ist liebenswert, meist gut gelaunt,
zugewandt, freundlich und hilfsbereit.
Immer wieder gerat er jedoch in
schwierige Situationen; wenn er sich
argert, gehen formlich die Pferde mit ihm
durch. Seine Frustrationstoleranz wird bei
bestimmten Auslosern schnell
uberschritten, sodass er sich in Wutgefuhle
hineinsteigert. Bei solchen Ausfallen wird
er durchaus ungerecht und verletzend. Die
starke Errequng halt mitunter Stunden an.
Danach fiihlt er sich vollig erschopft und
labilisiert, sein Selbstwertgefiihl ist am
Boden.






Einleitung: Kontrollverlust gehort zum Menschen

Es gibt Dinge im Menschen,
die starker sind als er selbst.

Die Kontrolle uber das eigene Leben und uber seine
Gefuhle zu haben gehort zu den Urbedurfnissen des
Menschen, nur so kann er sich sicher fuhlen. Die
Selbststeuerung ist fur unseren Erfolg im Leben sehr
wichtig. Mitunter suchen Menschen gerade in riskanten
Aktionen einen gewissen Nervenkitzel: beim Bungee-
Sprung, Paragliding, Autorennen ... Hierbei handelt es sich
fast immer um einen »kontrollierten Kontrollverlust«:
einmal alles loslassen, Angst geniefSen, um danach wieder
auf festem Boden zu stehen. Grundsatzlich ist das
Bedurfnis nach Kontrolle und Sicherheit jedoch grofs.

Die Kontrolle uber Gefuhle oder Verhaltensweisen zu
verlieren ist meist mit negativen Begleiterscheinungen
verbunden und »passiert« bestimmten Menschen haufiger
als anderen. Das Ziel dieses Buches ist, den Umgang mit
Kontrollverlusten zu erleichtern, diese besser zu verstehen
und wirksame Strategien aufzuzeigen, um sie zu vermeiden
bzw. besser zu bewaltigen. Der intelligente Umgang mit
Gefuhlen ist fur unser Lebensgluck wichtiger als ein hoher
IQ. Daruber besteht bei fuhrenden Forschern und
Wissenschaftlerinnen Einigkeit. Mithilfe der emotionalen
Intelligenz gelingt es, den eigenen Gefuhlszustand zu
erkennen und richtig damit umzugehen. Auch die
Fahigkeit, die Gefuhle anderer zu erkennen,
wahrzunehmen, empathisch zu reagieren, ist wesentlich fur
die eigene Selbstbeherrschung und bildet die Grundlage
fur gesellschaftlichen Erfolg.

Kontrollverluste haben fur das menschliche Leben einen
tieferen Sinn, diesen gilt es in den Fokus zu nehmen. Auch
wenn sie mitunter dramatische und selbstzerstorerische



Folgen haben, sind sie nicht uberflussig. So paradox es
klingt: Ein Kontrollverlust hat die Aufgabe, das Leben in
der Balance zu halten. Er zeigt, dass man sich auf einem
Irrweg befindet. Der Kontrollverlust ist ein intelligentes
Instrument der Seele, das uns korrigieren will, wenn wir
uns auf dem Holzweg befinden.

Wenn jemand immer wieder die Kontrolle uber
Verhaltensweisen verliert, sei es tiber Gefithle wie Arger
oder Angst, oder uber Verhaltensweisen wie Kaufen oder
Spielen, dann ist es richtig, nach den tieferen Ursachen zu
forschen. In solchen Fallen weist der Kontrollverlust auf ein
Defizit hin, das man als das eigentliche Problem bezeichnen
sollte. Der Kontrollverlust ist also der Hinweis auf eine
tiefer liegende Storung. Die Seele entwickelt nie ohne
Grund ein Symptom. Selbst wenn es gelingt, den
Kontrollverlust zu beseitigen, bleibt eine innere Not, die
mit grofSer Wahrscheinlichkeit neue Ausdrucksformen
sucht, also zu neuem Leid fuhrt. Der Kontrollverlust uber
Gefuhle ist ein haufiges Problem und wird vorwiegend in
drei Gefuhlsbereichen erlebt:

e uber Gedanken in Form von Grubeln, bis hin zu
sogenannten Grubelzwangen und depressiven
Erkrankungen;

e Uber Angst, bis hin zu Angststorungen;

« Uber Wut und Arger.

Wie kommt es zum Kontrollverlust uber Gefuhle? Welche
Ausloser, Verhaltensweisen sind verantwortlich? Welche
Strategien konnen helfen, unliebsame Kontrollverluste zu
vermeiden bzw. zu stoppen?

Wir werden versuchen, einen liebevollen Blick auf
Kontrollverluste zu lenken. Denn alles, was verteufelt wird,
erlebt automatisch eine Verstarkung. Vielleicht kann es
gelingen, sich »anzufreunden« mit etwas, das mitunter
storend und eventuell sogar qualend ist. Eine Veranderung



erzwingen zu wollen, fuhrt unweigerlich zu einer
Verschlimmerung.

Die Auseinandersetzung mit der Thematik der
Kontrollverluste wird uns tief in die menschliche Seele
fuhren und nach Antworten suchen lassen. Nur wenn
Symptome verstanden werden, kann es gelingen, Leid zu
uberwinden und Lebensgluck zu finden.

Hirnforscher erkennen und beschreiben immer besser,
wie unser Gehirn funktioniert. Amygdala-Klarung ist eine
Methode, die im Alltag bei der Bewaltigung unangenehmer
Gefuhle und Kontrollverluste helfen kann. Sie kann von
jedem leicht angewendet werden. Wie wird man abstinent
von unrealistischen Angsten?

Es gibt Menschen, die selten oder nie die Kontrolle
verlieren, ohne gleich langweilig zu sein. Die Frage ist, was
machen sie anders, kann man von ihnen lernen?

Fast jeder kennt das typische sich in etwas
Hineinsteigern, wahrscheinlich auch von sich selbst. Das
gehort, wenn es nicht zu haufig passiert, zum menschlichen
Leben. Man darf sich aufregen und auch mal unsachlich
werden. Das sollte jedem erlaubt sein, niemand ist perfekt.
Wenn aber Kontrollverluste uber Gefuhle das personliche
Leben belasten, psychische und korperliche Symptome
verursachen, Beziehungen schwer beeintrachtigen oder gar
zerstoren, das Gefuhl von Freiheit verschwindet und die
Angst vor dem nachsten »Ausrutscher« dominant ist, dann
besteht Handlungsbedarf. Dieses Buch ist auch fur
Angehorige geeignet, die unter den Kontrollverlusten, etwa
des Partners, der Partnerin, leiden.

Herzlich danken mochte ich meiner lieben Frau Annemie
fur ihr Zuhoren und ihre Geduld, fur die grundliche
Bearbeitung des Manuskripts und die vielen Anregungen.
In gleicher Weise gilt mein Dank meinem Sohn Frank fur
die wertvollen Anmerkungen und Anregungen bei der
Durchsicht des Manuskripts.



Bad Fredeburg, im jJuli 2020
Heinz-Peter Rohr



1. Was man uber Gefuhle wissen sollte

Was sind Gefuhle und woher kommen sie?

»Den kann ich nicht riechen!« - Das sagt jemand, der an
dieser Person noch nie wirklich gerochen hat. Hier wird
Archaisches angesprochen. Der Geruchssinn hat seine
Bedeutung verloren, aber in unserer Sprache findet er noch
Verwendung. Korrekter ware der Ausspruch: » Derjenige ist
mir unsympathisch, mit dem mochte ich nichts zu tun
haben ...« Forscher sind sicher, dass Deos, Parfums und
Rasierwasser wahrend der ersten Phase des Kennenlernens
von Paaren hinderlich sind. Ob Menschen
zusammenpassen, spuren sie auch daruber, ob sie den
Geruch des potenziellen Partners als angenehm oder
weniger angenehm wahrnehmen. Liebe geht nicht nur
»durch den Magen«, sondern vor allem auch »durch die
Nase«. Fur den Urmenschen stand Riechen fur die
Lebensbewaltigung mit im Vordergrund. Der moderne
Mensch lebt rational, mithilfe seiner intellektuellen
Fahigkeiten; er kalkuliert, uberlegt und entscheidet.
Leitend ist hier der fur das Rationale zustandige Teil des
Gehirns, das rationale Gehirn, der sogenannte Neokortex.

Nur wer sich dafur offnet, bemerkt, dass das Instinktive
nicht verschwunden ist. Man sagt beispielsweise, dass
jemand eine »gute Nase« fur Aktien hat, fur moderne Kunst
oder andere Bereiche ... Manche Entscheidung wird aus
dem »Bauch« heraus gefallt, weil bestimmte Gefuhle den
Ausschlag gaben. Tatsachlich kommt sie aber aus dem fur
Emotionen zustandigen Areal des Gehirns: dem
emotionalen Gehirn. Immer wenn in diesem
Zusammenhang von »Herz« oder »Bauch« die Rede ist, ist
das emotionale Gehirn gemeint. Geht es um eine



durchdachte Entscheidung, ist der Neokortex zustandig,
das rationale Gehirn.

Das Gehirn lasst sich also in zwei Bereiche unterteilen.
Zum einen gibt es das emotionale Gehirn, bestehend aus
dem Limbischen System und vor allem der Amygdala. Hier
entstehen unsere Gefuhle. Der zweite Bereich ist das
rationale Gehirn, es besteht in erster Linie aus dem
Neokortex, dem Hauptteil der GrofShirnrinde. Hier findet
logisches Denken statt. Wahrend das emotionale Gehirn
sich tief im Innern des Kopfes befindet, bildet der
Neokortex die aulsere Rinde mit den typischen Windungen
und Furchen.

Das Intuitive, das Schopferische kommt aus tieferen
Schichten der Seele. Kreative Menschen vertrauen ihrem
Gespur, nicht ausschlielSlich ihrem Verstand. Eine gute
Entscheidung ist meist die, die sich »richtig anfuhlt«. Bei
der Partnerwahl wird dies oft dann besonders deutlich,
wenn die Beziehung scheitert: Ich wusste schon immer;
dass ich ihn/sie nicht hatte heiraten durfen ...
Wahrscheinlich war es der Verstand, der sagte, dass man
keinen Ruckzieher machen sollte. Besser ware es gewesen,
auf den »Bauch« zu horen! Selbstverstandlich sollte der
Verstand bei Entscheidungen beteiligt sein. Wer
beispielsweise beim Shoppen nur dem momentanen Gefuhl
folgt, konnte in finanzielle Schwierigkeiten geraten. Die
Frage Kann ich mir das leisten und brauche ich das
wirklich? kann nur der nuchterne Verstand beantworten.
Der Arger uiber unsinnige Kaufe ist besonders bei
kaufsuchtigen Menschen extrem, da sie beim Shoppen
einem Kontrollverlust ausgeliefert sind und lauter Dinge
kaufen, die sie nicht benotigen. Daher bereuen sie
anschlielfend den Kauf. Gute Entscheidungen leben davon,
dass Verstand und Gefuhl in angemessener Weise beteiligt
sind. Bei vielen Entscheidungen sollte klar der Verstand
dominieren, andere durfen eher gefuhlsbestimmt sein. Mit
bestimmten Einrichtungsgegenstanden in meiner Wohnung



will ich mich beispielsweise in erster Linie wohlfuhlen.
Welche Autoversicherung fur mich die richtige ist,
entscheide ich dagegen nicht nach Gefuhl, auch wenn
manche Werbung in diese Richtung arbeitet.

Viele Gefuhle kommen aus dem emotionalen Gedachtnis,
in dem vor allem in unseren ersten Lebensjahren
Erfahrungen gespeichert werden, an die wir noch keine
bewusste Erinnerung haben. Das emotionale Gedachtnis
erinnert sich aber an die zugehorigen Gefuhle und kann
diese in vergleichbaren Situationen reaktivieren. Es
handelt sich um eine Ahnung, vielleicht eine tiefe
Befiirchtung, eventuell um alte Angste. Wenn man diesen
Vorgang im Computertomografen sichtbar machte, wurde
man sehen, wie fast ausschliefSlich das Limbische System,
das emotionale Gedachtnis in Verbindung mit der
Amygdala aktiv ist. Im Unterschied dazu sind Gefuhle oft
auch Produkte von Denkvorgangen, Uberlegungen und
Bewertungen.

!

Der Satz: So, wie ich denke, so fiihle ich
auch, ist richtig und eine uralte
Erkenntnis.

Im Computertomografen wurde man erkennen, dass
Bereiche des Neokortex aktiv sind. Verstand und Gefuhl
sind keine Gegensatze. Ununterbrochen 10st der Verstand
mithilfe von Gedanken Gefuhle in uns allen aus, ohne dass
wir dies immer bewusst beobachten. Jeder spricht in
Gedanken unablassig mit sich selbst, und so wie man mit
sich selbst redet, gestalten sich Gefuhle. Wer sich in einem
depressiven Gedankenkarussell bewegt, hat unweigerlich
Gefuhle, die ihn herunterziehen. Seine Gefuhle, seine



Stimmung hellt sich allmahlich auf, wenn er intensiv an ein
freudiges Ereignis denkt. Im Vorfeld einer depressiven
Erkrankung beschaftigen Betroffene extrem negative
Gedanken - das Gedankenkarussell lasst sich nicht mehr
stoppen. Es ist auch hier wieder der Kontrollverlust, der
darauf aufmerksam macht, dass etwas verkehrt lauft.

Wie sehr Bewertungen unsere Gefuhle beeinflussen, lasst
sich an folgendem (etwas makabren) Beispiel zeigen:

Herr Meijer ist gestorben:

»Das ist ja furchtbar, ich bin doch auf ihn angewiesen, er war immer so
freundlich und mein bester Kunde; wenn ich ihn verliere, werde ich mein
Geschaft schliellen mussen ...«

Herr Meijer ist gestorben:

»Das ist keine schlechte Nachricht, endlich bin ich diesen direkten
Konkurrenten los. Jetzt werden viel mehr Kunden bei mir kaufen mussen.
Meier habe ich nie gemocht, er war immer so herablassend zu mir ...«

Der Umstand, dass Herr Meier gestorben ist, kann
unterschiedliche Gefuhle - von Sorge bis Erleichterung wie
im obigen Beispiel - hervorrufen. Wie jemand sich nach
solch einer Nachricht fuhlt, hangt von der jeweiligen
Bewertung ab, der Blickwinkel ist entscheidend. Gefiithle
lassen sich nur verandern, wenn der Blickwinkel verandert
wird. Dies ist der Kern der Kognitiven Psychotherapie.

Selbstverstandlich ist auch der Korper beteiligt, denn er
ist der Ort, in dem Gefuhle empfunden werden.

!

Gefuhle sind minimale bioelektrische
Impulse, die den gesamten Korper
durchstromen.

Starke Gefuhle, so sagt man, spurt man bis in die
Haarwurzeln. So kann Angst beispielsweise tatsachlich



eine Gansehaut erzeugen oder buchstablich »die Haare zu
Berge stehen lassenc.
Eine einfache Ubung kann jeder leicht selbst machen:

Lachen Sie, ein richtig breites Grinsen! Wenn Ihnen dies gelingt, werden sich
gleichzeitig keinerlei negative Gedanken bilden kénnen. Erst wenn Sie sich
wieder im »Normalzustand« befinden oder gleichgultig sind, haben negative
Gedanken wieder eine Chance.

Die Konsequenz aus dieser Tatsache sollte sein, dass Sie
sich so oft wie moglich ein Lacheln auf das Gesicht
zaubern. Dies fuhrt unweigerlich zu einer
Stimmungsaufhellung, Sie werden optimistischer, weniger
negativ und insgesamt zufriedener sein. Wenn das Grinsen
eine langere Zeit aufrechterhalten bleibt, produziert das
Gehirn Endorphine, Gluckshormone. Erinnern Sie sich
immer wieder daran und helfen Sie dem emotionalen
Gehirn, positive Mechanismen zu erlernen. Dieses Training
ist lohnend, weil es systematisch zu einem besseren
Lebensgefuhl fuhrt. Dieses Beispiel zeigt, dass man auch
uber den Korper zu besseren Gefuhlen gelangen kann.
Sicher ist, dass Menschen, die haufig lachen, glucklicher
sind.

Eine wichtige Erkenntnis ist, dass Gefuhle fluchtig sind
und maximal 20 bis 40 Sekunden andauern, dies wurde in
neurowissenschaftlichen Experimenten nachgewiesen.
Spontaner Arger z. B. setzt chemische Botenstoffe
(Neurotransmitter etc.) in Bewegung und baut eine
minimale elektrische Spannung (Millivolt) auf. Der Korper
kann dies jedoch nur kurze Zeit aufrechterhalten. Nur bei
weiterer »Befeuerung« bleibt der Arger erhalten: Dies
geschieht in Form von Gedanken, etwa: Das lasse ich mir
nicht bieten; unmoglich, wie ich hier behandelt werde ...

Aus diesen Vorgangen kann man ableiten, dass wir Arger
mit unseren Gedanken selbst erzeugen. Fast jeder erlebt
dies zunachst anders. Man glaubt, dass die Umstande oder
andere Personen den Arger verursachen: »Diese



Sache/Person hat mich so wutend gemacht!« Dabei kann
solch ein Gefuhl Tage und Wochen anhalten, namlich dann,
wenn es durch entsprechende Gedanken immer weiter
befeuert wird.

Wenn Gefuhle sich verandern, verandert sich gleichzeitig
auch die Chemie im Korper. Korper und Seele bilden eine
Einheit. Alles, was in der Psyche passiert, bewirkt
Reaktionen im Korper. Neurotransmitter verandern sich
und Botenstoffe werden ausgeschuttet. Positive Gefuhle
werden durch Serotonin und Dopamin ausgelost, negative
Gefuhle durch Stresshormone.

Umgekehrt geht es auch darum, die Chemie im Korper
aktiv zu beeinflussen, wenn man zu anderen Gefuhlen
gelangen will. Hier konnen korperliche Aktivitaten helfen.
Beim Joggen wird die Chemie im Korper verandert, ebenso,
wenn man auf einen Punchingball schlagt oder Holz hackt.
Wer seiner Lieblingsbeschaftigung nachgeht, wird in den
allermeisten Fallen nach kurzer Zeit spuren, dass sich die
Chemie im Korper positiv organisiert und sich
Wohlbefinden einstellt.

Auch an folgender Stelle kann man getrost dem
Volksmund vertrauen: Wenn es heildt, dass zwischen
Menschen die »Chemie« stimmt, dann ist gemeint, dass sie
auf einer ahnlichen Wellenlange liegen und ihre Ansichten
in vielen Bereichen ubereinstimmen, sie verstehen sich
eben.

Die Amygdala, der Mandelkern

Die Amygdala ist ein zentraler Bestandteil des Gehirns. Da
die Form einer Mandel gleicht, wird sie auch als
»Mandelkern« bezeichnet. Der modernen Hirnforschung
gelingt es immer besser, durch sogenannte bildgebende
Verfahren, wie Computer- oder Magnetresonanztomografie,
die Prozesse im Gehirn sichtbar werden zu lassen. So lasst
sich erkennen, welche Areale bei bestimmten Gefuhlen



aktiv sind. Schon vor einigen Jahren erkannten
Hirnforscher die Bedeutung des Mandelkerns fur unsere
Emotionen. Hier ist Archaisches gespeichert.

Die Amygdala bildete sich sehr fruh wahrend der
menschlichen Entwicklung. Auch Reptilien haben diesen
Komplex im Gehirn. Hier sind wichtige
Uberlebensmechanismen angelegt. Im Falle von Gefahr
erzeugt die Amygdala spontan starke Angst. Dies lasst
einen Menschen beispielsweise intuitiv die Flucht ergreifen
- langes Nachdenken ware viel zu gefahrlich. Wer plotzlich
eine Schlange sieht, wird sich erschrecken und
zuruckweichen. Dies ist schon in unseren Genen angelegt.
Die in der Amygdala abgelegten Muster signalisieren
Gefahr viel fruher, als dies im Neokortex moglich ware.
Dieser schaltet sich spater ein, und man kommt vielleicht
zu der Erkenntnis, dass die Schlange ungiftig und harmlos
ist, man konnte sie sogar anfassen. Dies fuhrt dann zur
Beruhigung. Die Amygdala befindet sich in einer standigen
»Habacht-Position«, sie gehort sozusagen zu unserem
Alarmsystem. Die Wahrnehmung wird fortwahrend auf
gefahrliche Situationen uberpruft und mit der inneren
Matrix verglichen. Da die Amygdala in der Lage ist,
gefahrliche Situationen zu identifizieren und spontane
Gegenmalnahmen zu initiieren, ist sie fur das Uberleben
notwendig. Leider kommt es immer wieder auch zu Fehl-
alarmen. Ein solcher ist beispielsweise daran zu erkennen,
wenn wir erschrecken, obwohl es sich um eine harmlose
Situation handelt. Bei bestimmten Menschen sind
Fehlalarme haufig und belastend.

Der Bereich im Gehirn, der realistisches logisches Denken
ermoglicht, ist, wie gesagt, der Neokortex, der durch die
Vorgange in der Amygdala abgeschaltet wird. Das wird
ganz besonders bei starken Angstattacken deutlich, wenn -
buchstablich - der »Verstand aussetzt«. Nach einer starken
Erregung der Amygdala muss sich der Neokortex erst
wieder einschalten, was meist mit zeitlicher Verzogerung



geschieht, je nachdem, wie stark die Emotionen etwa bei
einem Kontrollverlust waren. Eventuell ist man noch
beeindruckt von der Heftigkeit der Gefuhle.

Der Neokortex hat sich im Laufe der Jahrtausende immer
weiterentwickelt. Die Hirnwindungen nahmen zu und damit
die Intelligenz des Menschen.

Die Amygdala ist der Teil des Gehirns, in dem auch fruhe
emotionale Erfahrungen gespeichert sind. Die
Hirnforschung bestatigt die Annahmen der ersten
Psychoanalytiker?, dass friihe Pragungen entscheidend fir
die emotionale Entwicklung sind und oft
lebensbestimmenden Charakter haben. Diese Erkenntnis
wird bei der Beschreibung, wie sich das Selbstwertgefihl
entwickelt, eine wichtige Rolle spielen. Im Mandelkern
werden die momentanen emotionalen Erlebnisse mit
fruheren Erfahrungen verglichen. Finden sich hier
Ahnlichkeiten, wird der Mandelkern alarmiert und aktiviert
genau die Gedanken, Gefuhle und Reaktionsmuster, die vor
langer Zeit eingepragt wurden. Manchmal genugen auch
geringe Ahnlichkeiten, um eine Kettenreaktion, z. B. von
Angsten, auszuldsen.

Was passiert im Gehirn bei einem Kontrollverlust?

Wie oft und wie intensiv jemand die Kontrolle uber seine
Gefuhle verliert, ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Es gibt sie, Individuen, die eigentlich nie
die Kontrolle uber ihre Gefuhle verlieren. Was auch
geschieht, sie bleiben ruhig und uberlegt. Das kann sogar
andere zum verstarkten Arger fithren, wenn sie es nicht
ertragen konnen, dass jemand trotz der offensichtlich
aufregenden Situation teilnahmslos bleibt. Wenig oder
keine Gefuhlsregung zu zeigen, stort fast immer die soziale
Kommunikation, die auch uber den Austausch von Gefuhlen
stattfindet. Wer in einem Gesprach nicht »mitschwingt,
Gefuhle unterdruckt oder nicht erkennen lasst, wird schnell



langweilig. Das Gegenuber hat das Gefuhl, keinen Kontakt
zu haben, da etwas Entscheidendes fehlt. Wer hingegen in
sudeuropaischen Landern Menschen beobachtet, die
freundschaftlich miteinander in Kontakt sind, erkennt
leicht, dass nicht nur das gesprochene Wort eine
Bedeutung hat. Mindestens gleichwertig, wenn nicht
bedeutender sind Gestik, Mimik und Intonation. Fur kuhle
Nordlander erscheint alles ubertrieben, uberschwanglich
und besonders gefuhlsbetont. Mit Sicherheit spuren einige
auch Neid, wenn sie so viel Temperament erleben.

Viel mehr als den meisten bewusst ist, konnen
Kontrollverluste das Leben negativ beeintrachtigen. So wie
es Menschen gibt, die fast nie die Kontrolle uber ihre
Gefuhle verlieren, gibt es andere, die sehr haufig hierdurch
in schwierige Situationen geraten.

Frau G. ist leicht krankbar, jede noch so geringe Kritik an ihrer Person bringt
sie in emotionale Schwierigkeiten. Wie auf Knopfdruck verandern sich
Denken und Fuhlen. Sie geht in den »Verteidigungsmodus« und sucht nach
Argumenten, um die Kritik zuruckzuweisen. Was jetzt besonders auffallt, sind
Ubertreibungen, die im Denken von Frau G. zu beobachten sind. Sie glaubt,
vollig wertlos zu sein, so als wurde sie als Person absolut zurickgewiesen.
Sie steigert sich in immer starkere Wut hinein und wird die negativen Gefuhle
erst nach langerer Zeit wieder los. Die standige Angst vor Kritik fuhrt zu
Zuruckhaltung und uUbertriebener Vorsicht in zwischenmenschlichen
Kontakten.

Naturlich kann Frau G. nicht immer und spontan ihren
Arger zeigen, etwa wenn Personen anwesend sind, die ihr
besonders wichtig sind oder denen sie sich unterlegen
fithlt. In diesem Fall schluckt sie ihren Arger, der im
Anschluss an die Szene viele Stunden, eventuell Tage
anhalten kann.

Im Falle einer Kritik an ihrer Person ubernimmt das
emotionale Gehirn von Frau G. quasi die Regie. Das ist
zwangslaufig der Fall, da es sich hier um einen
automatischen Mechanismus handelt. Der gesamte
Vorgang unterliegt nicht der willentlichen Kontrolle. Die



Amygdala reagiert, da sie die Situation - Kritik zu erfahren
- als bedrohlich fur die Person empfindet. So erleben
unendlich viele Menschen ihre Realitat.

»Ich bin nicht wiitend!« - So ruft Herr K. und glaubt das
wirklich. Alle, die ihn beobachten, stellen jedoch eine
deutliche Erregung fest. So sehr Herr K. bemtuht ist, seinen
Arger nicht zu zeigen, gibt es offensichtlich in seinem
Inneren etwas, das starker ist. Der Ort, an dem starke
Gefuhle angesiedelt sind, ist das sogenannte Limbische
System. Zentral sind hier die Amygdala und die darum
herum liegenden Nervenbahnen und Schaltkreise zu
nennen. Sie machen das emotionale Gehirn des Menschen
aus. Manchmal hat uns das Limbische System im Griff,
etwa bei starker Freude, in der Verliebtheit oder wenn wir
sonst wie Rauschhaftes erleben. Aber auch bei starkem
Arger oder Hass. Mit etwas Abstand betrachtet wiirde man
erkennen, dass in diesen Situationen das logische Denken
in den Hintergrund tritt. Man ist beispielsweise fur
Argumente nicht zuganglich. Eventuell ist auch ein
zeitlicher Abstand wichtig, damit der Blick fur die gesamte
Situation realistischer wird. Vor einer wichtigen
Entscheidung erst eine Nacht zu schlafen ist in vielen
Fallen eine weise MalSnahme.

Im Falle des Kontrollverlustes ist jedenfalls der Neokortex
als rationale Instanz ziemlich ausgeschaltet. Im Limbischen
System findet sozusagen eine Uberschwemmung statt und
unsere Gefuhle haben uns im Griff. Amygdala Highjacking
nennt der bekannte amerikanische Autor David Goleman
diesen Zustand3. Hier hat Radikales stattgefunden.
Highjacking bedeutet Entfuhrung, vollige Inbesitznahme,
Kidnapping. Damit wollte er einen Zustand beschreiben,
der bei einem emotionalen Kontrollverlust entsteht. Wenn
sich alles nur noch in der Amygdala abspielt, sind andere
Hirnregionen quasi ausgeschaltet. Realistisches
Nachdenken und Uberlegen sind nicht moglich. Je mehr
sich ein Mensch z. B. in seine Argergefiihle hineinsteigert,



umso weniger ist es ihm moglich, objektiv zu bleiben, und
andere, etwa kontrare Argumente, zu sehen bzw. zu
akzeptieren. Wer mit starken Argergefiithlen konfrontiert
ist, tut immer gut daran, eine Zeit verstreichen zu lassen,
bis die erste Wut voruber ist, damit eine nuchterne
Betrachtung der Begebenheit moglich wird. Dies zu wissen
ist von zentraler Bedeutung, wenn es darum geht, den
Kontrollverlust zu erforschen und gegebenenfalls zu
vermeiden. Wenn es einmal passiert ist, kann man nur sehr
schwer den Kontakt zum Neokortex herstellen und
rationales Denken in den Vordergrund bringen. Der
Kontrollverlust ist ja gerade ein Selbstlaufer, der nur
schwer zu stoppen ist. Wer ihn vermeiden will, sollte gar
nicht erst anfangen, sich in seine Gefuhle hineinzusteigern.
Das ist mitunter leichter gesagt als getan.

Wie kommt es zu Kontrollverlusten?

Stellen wir uns folgende Szene vor: Zwei Manner stehen an der Theke und
trinken ihr Feierabendbier. Herr A. ist mit dem Tag, so wie er gelaufen ist,
zufrieden. Er trinkt sein Bier aus und geht nach Hause. Herr B. spult erst
einmal seinen Arger hinunter. Er ist unzufrieden und langsam spurt er, dass
der Alkohol seine Wirkung tut. Er fahlt sich erleichtert und bestellt ein
weiteres Bier, um die Wirkung zu steigern.

Von aulfSen ist der entscheidende Unterschied kaum zu
erkennen. Tatsache ist jedoch, dass Herr B. Alkohol als
Problemloser missbraucht.

Das klassische Merkmal der Suchtkrankheit ist der
Kontrollverlust. Ein Suchtmittel wie etwa Alkohol sollte
emotionale Probleme l6sen: Arger, Unzufriedenheit, Angst,
Trauer, Frustration etc. beseitigen. Das Problem beginnt
mit der »Dosissteigerung«, das bedeutet, dass immer mehr
Suchtmittel benotigt wird, um eine euphorisierende
Wirkung zu erreichen.

Suchtkranken ist es schliefSlich nicht mehr moglich, eine
Erleichterung zu erzielen, egal wie viel sie konsumieren.



