Warum wir in Krisen
biologisch falsch reagieren

kampfen.

es ist keine 'harakterschwéche, Es ist ein veraltetes

(und warum es nicht ie .,
Programm unseres Gehirns.

deine Schuld ist)

Basierend auf den Erkenntnissen von Neurobiologe Gerald Hither



Der Konflikt: Gesellschaftliche Erwartung vs. Biologische Realitat

WAS WIR TUN (DAS UBERLEBENSPROGRAMM) WAS WIR BRAUCHEN (DIE NEUROBIOLOGISCHE HEILUNG)
Tk Psychologischer,
Ausloser BEdr?hu.ng o Bedrohung _l  emotionaler oder
urspEangiich: emiLowe) heute ] existenzieller Verlust
o Kampf, Flucht Regulation,
Reaktion I\ oder Erstarrung Notwendigkeit Perspektive,
(Freeze) Integration
v " "Sei stark", T : "Verbinde dich",
GesTllschait'I!cher "Funktioniere” Bllulaglscl.:per "Ruhe dich aus"
PRSIt "Mach weiter" TIpOraAty "Fuhle Sicherheit"
|
Isolation, Verarbeitung,
Ergebnis Hyperaktivitat, Ergebnis Wachstum,
Verdrangung Resilienz

N

Paradox Alert: Unsere Krisen sind keine Lowen. Fir Jobverlust oder |
Liebeskummer ist der Uberlebensmodus nicht nur nutzlos, er ist schadlich.




Clinical Humanism

Anatomie der Angst: Wenn das Uberlebensgehirn iibernimmt

\_ PRAFRONTALER KORTEX
'\ (Das Opfer)

Funktion: Denken, Planen,
Perspektive, Selbstregulation.
Status: OFFLINE.
Mechanismus: Neurologisch
blockiert durch Stresshormone.

Funktion: Sichert das sofortige
Uberleben ohne Nachdenken.
Status: AKTIV. -
Reaktion: Amygdala ubernimmt
die Kontrolle.

DAS UBERLEBENSGEHIRN
(Der Akteur)

Menschen in Krisen tun irrationale Dinge nicht, weil sie dumm sind, sondern weil ihr Bewertungssystem neurologisch blockiert ist.



Die HPA-Achse: Der Preis des chronischen Widerstands

" &2 Hypothalamus

:r Hypophyse

Nebennieren
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Prifrontaler Kortex ~7 . Amygdala
i 4 Prafrontaler Kortex Ye=—3 . Amygdala vergrofiert sich.
‘ schrumpft. Vierlust von Dauerhafte Hypervigilanz

7, Hippocampus
=%} 1 Hippocampus schrumpft.
= Verlust von Gedachtnis,
' Lernfdhigkeit und Kontext. Impulskontrolle und
Entscheidungsfshigkeit.
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und Angst.

Warnung: Ohne bewusste Intervention bleiben wir in einer toxischen Schleife aus Stresshormonen stecken.



Wahrheit #1: Sicherheit ist die
Vorbedingung fiir Heilung

VENTRALVAGAL (Ziel)
Soziales Engagement,
Sicherheit, Verbindung. Hier
findet Heilung statt.

SYMPATHIKUS

Mobilisierung, Kampf oder
Flucht. Hohe Energie.

DORSALVAGAL
Shutdown, Immobilisierung,
Freeze. Totstellreflex.

Das Problem: Wir versuchen oft, uns
durch Denken sicher zu fuhlen.

Die Losung: Sicherheit entsteht
durch das Nervensystem, nicht den
Verstand.

Wie man Sicherheit schafft:
e Vorhersagbarkeit & Routine
e Stabilitat
e Sichere Raume
e Signal an das Gehirn: "Die
Bedrohung ist vorbei."



Wahrheit #2: Wir sind biologisch
nicht fur Isolation gemacht

Konzept: CO-REGULATION

Das Nervensystem kann sich in extremen Krisen oft
nicht selbst regulieren. Es braucht ein "Hilfs-
Nervensystem": Eine ruhige, prasente Person.

Isolation wird vom Gehirn als Gefahr interpretiert und
verstarkt den Stress.

Handlungsimpuls
o Widerstehe dem Scham-Gefihl (“Ich muss das
N~ allein schaffen”).
| e Suche Menschen, die "Raum halten” - kein Urteilen,
| kein “Fixen”, nur Prasenz.
 Verbindung ist keine Schwache, sondern eine
neurobiologische Notwendigkeit.




Wahrheit #3: Ruhe (echte Ruhe) vs. Ablenkung

“Sie wiirden keinen
Marathon mit einem
gebrochenen Bein
laufen. Warum
N verlangen Sie das von
Produktivitats-Modus Ihrem Gehirn?,, Heilungs-Modus

Energie flie3t in Energie fliet in
Ablenkung & Arbeit. Integration & Verarbeitung.
Definition von echter Ruhe:
Nicht nur Schlaf, sondern 'Abwesenheit von Stimulation'.
Das Gehirn benotigt massive Energieressourcen, um Trauma zu integrieren.
Wer sich ablenkt, raubt dem Gehirn diese Energie.




Wahrheit #4: Verarbeitung statt Verdrangung

Ressourcen / Sicherheit Die Methode:

' Graduelle Dosierung

e Wir mussen nicht in der vollen
Intensitat des Traumas ertrinken.

e Pendulieren: Ein wenig hineingehen
(FUhlen/Denken) -> Rausgehen zu
Ressourcen/Sicherheit.




Wahrheit #5: Aktive Regulation des Nervensystems
Manuelle Techniken zur Vagus-Nerv-Stimulation

-5~ 1. ATEMARBEIT

‘ \ © Verldngerte Ausatmung
ﬁ signalisiert dem Gehirn

+ 2. KORPERLICHE
II||\I ‘|I|l' STIMULANZ
I Summen, Singen oder kaltes

Sicherheit. Wasser im Gesicht aktiviert
den ventralen Vagus.
3. NATUR 4. BEWEGUNG

Baut uberschussiges Cortisol
physisch ab und komplettiert
den Stresszyklus.

Reduziert kunstliche Reize
und beruhigt das System
visuell und akustisch.

Taglich Uben. Man trainiert das Nervensystem wie einen Muskel.



Beweis aus der Praxis:
Drei Wege aus der Krise

DIE KRISE & ALTE REAKTION

DER WENDEPUNKT

DAS ERGEBNIS

Markus (Jobverlust)
Panische Bewerbungen,
Isolation, Scham. Physischer
Zusammenbruch.

Routine eingefuhrt. Scham
geteilt. Ruhe erzwungen.

Klarheit, neuer Job, neue
Definition von Starke.

Lisa (Scheidung)
“Funktionieren” fur die Kinder.
Perfektionismus. Keine Tranen.

Kleine Sicherheitsinseln
geschaffen. Nein-Sagen

gelernt. Trauer zugelassen.

Chronische Schmerzen
gingen zuruck.
Authentischere Beziehungen.

David (Herzinfarkt)
Kontrollzwang. Obsession Uber
Gesundheit. Hohes Cortisol.

Vertrauen lernen.
Meditation. Akzeptanz der
Verletzlichkeit.

Wertschatzung des Lebens.
Hilfe fur andere Patienten.



Der Notfallplan: Checkliste fiir die nachste Krise

9

A  ANERKENNEN
Sprich es aus: '‘Das ist eine Krise'.
Stoppe die Verleugnung.

SICHERHEIT SCHAFFEN

y Sofortige Routine und Vorhersagbarkeit
etablieren.

VERBINDUNG SUCHEN

Eine sichere Person anrufen. Isolation
widerstehen.

RUHE INTEGRIEREN

¥ Nicht-essentielle Aktivitaten streichen.

RUHE INTEGRIEREN

Nicht-essentielle Aktivitaten streichen.

' GRADUELLE VERARBEITUNG

10-20 Minuten pro Tag fuhlen oder
schreiben.

- TAGLICHE REGULATION

Atemubungen oder Meditation.

HILFE HOLEN

~ Therapie ist kein Zeichen von Schwache.




Neuroplastizitat: Du bist nicht kaputt

NEUROGENESE

Der Hippocampus kann
neue Neuronen bilden
(durch Bewegung,
Ruhe, Sicherheit).

SYNAPTOGENESE

Neue Verbindungen im
prafrontalen Kortex
entstehen durch neue
Erfahrungen.

Schrumpfung der Angst: Die Amygdala kann physisch kleiner und weniger reaktiv werden.
Fazit: Das Gehirn ist heilbar, plastisch und regenerationsfahig. Es ist nie zu spat.




Jenseits der Heilung: Posttraumatisches Wachstum
Krise als Katalysator fiir ein tieferes Leben

NEUE MOGLICHKEITEN:
Turen, die sich offnen,
weil alte geschlossen
wurden.

WERTSCHATZUNG:
Tiefere Dankbarkeit
fur das Leben.

SPIRITUALITAT & SINN:
/ Tiefere Fragen nach dem
'Wozu'.

&9 BEZIEHUNGEN:
Authentischere, tiefere
Verbindungen.

A PERSONLICHE STARKE: 3
Resilienz und das Wissen ums Uberleben.

Nach Tedeschi & Calhoun. Dies geschieht nicht automatisch, sondern durch bewusste Verarbeitung.



Kollektive Heilung: Wenn Gesellschaften trauern mussen

Das Problem

Wenn Gesellschaften
"zuruck zur Normalitat"
pushen (z.B. nach
Pandemien), bleibt das
kollektive Trauma in der
Kultur als Spaltung und
Aggression erhalten.

Die Notwendigkeit

Wir brauchen "Raume fur
kollektive Trauer" und
Rituale, um als
Gemeinschaft zu heilen. Die
Prinzipien der Sicherheit
und Verbindung gelten auch
fur Gruppen.

Beispiel: Die Aufarbeitung der Geschichte ist schmerzhaft,

aber notwendig flr gesellschaftlichen Fortschritt.



Ein neuer Begriff von Starke

Alte Starke bedeutete: Allein durchhalten, Gefuhle unterdrucken, funktionieren.
Wahre, biologische Starke bedeutet: Dem Gehirn geben, was es braucht.

Hore auf dein Gehirn. Respektiere deine Bedurfnisse nach
Sicherheit und Ruhe. Wahle Heilung statt Harte.

"Du verdienst es, zu heilen. Du verdienst es, an der Krise zu wachsen."



