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Horgesundheit und Depression

Depressionen
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Depressionen

Mit Introvision Coacvy |n~
Stress und Angste
endgiiltig auflosen

Depressionen | Ein Pramsbelsplel'
Strategie fiirs Unbewusste
[6scht Stress an der Wurzel -
schnell und nachhaltig

#Stres abschalten #Amygdala #Angste
#Introvision Coaching #Emotionen
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Dr. Klaus Kopnick

kiirzester Zeit besiegen. Und zwar schnell und dauer-

haft. Auch Burn-out hat keine Chance mehr. Die Folge:
In Situationen, die vorher stressig waren, bleibt Ihr Klient inner-
lich ruhig und gelassen.

M it Introvision Coaching lassen sich Stress und Angste in

Die Entwicklung ist dramatisch:

» 64% der Menschen fiihlen sich gestresst — damit nimmt das
Stressempfinden seit Jahren zu [1]

» 93% der unter 30-Jdhrigen fiihlen sich im Job gestresst [2]

» 39% der Fiihrungskréfte glauben, dass es bei ihren Mitarbei-
tenden zu einem Burn-out kommt [3]

Ein Fall, der zeigt, wie sich Probleme unnétig in die Linge ziehen
kénnen, ist mein Klient Thomas. Er hatte jahrelang mit Angsten
zu kdmpfen: Er konnte nicht schlafen, schleppte sich widerwillig
ins Biro, hatte Panikattacken, Magenprobleme, Bluthochdruck.
Nicht etwa, weil er nicht gut in dem war, was er als Projektma-
nager tat. Nein, er hatte unglaubliche Angst, dass seine Leistung
auf Dauer nicht ausreichte. Das beeinflusste seine Arbeit, sein
Privatleben, seine Gesundheit. Thomas versuchte immer 6fter,
dem Druck durch noch mehr Arbeit zu begegnen. Als wir an-
fingen, miteinander zu arbeiten, wurde schnell klar, dass das
Problem nicht darin lag...

Stress und Angste gehdren zusammen

Stress entsteht nicht aus einer Fille von Arbeit. Nicht die vielen
Termine und Aufgaben sind das Problem. Auch nicht die Kon-
flikte, die wir mit anderen haben. Das sind alles nur Ereignisse.

Stress entsteht durch innere Angste:
» nicht alles zu schaffen

» zu versagen

» zu enttduschen

» ausgeliefert zu sein

» sich nicht zu trauen, nein zu sagen...

Bedrohungen versetzen
die Amygdala in Alarmbereitschaft

Im Gehirn dafiir verantwortlich ist die Amygdala, die im limbi-
schen System mehrere Funktionen hat [4,5]. Die zentrale Amyg-
dala steht in Verbindung mit dem Hypothalamus, beide erken-
nen bedrohliche Ereignisse. Die Stressverarbeitung erfolgt dann
entlang der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse
(HNN-Achse), auch bekannt als ,Stressachse”.

Wenn etwas bedrohlich ist, werden Stresshormone ausge-

schiittet, um zu reagieren. Adrenalin, Noradrenalin und Corti-
sol sorgen bei akutem und chronischem Stress dafiir, dass sich
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unser Korper mit all seinen Funktionen darauf einstellt und wir
Hochstleistungen bringen.

Dem Stresssystem ist dabei egal, ob gerade ein Sabelzahntiger auf
uns zurennt oder ob Gefahr besteht, keinen guten Job zu machen.
Es gibt keinen Unterschied zwischen physischer oder psychischer
Bedrohung - Bedrohung ist Bedrohung und Stress ist Stress.

Woher weil? die Amygdala,
was bedrohlich ist?

Die Amygdala greift auf Inhalte des Langzeitgedéachtnisses zu,
an deren Aufbau sie zentral beteiligt ist. Sie fligt den sachlichen
Geddchtnisinhalten {iber den Hippocampus eine emotionale
Komponente hinzu — nach emotionaler Bewertung durch das
limbische System.

Ereignisse, die emotional stark empfunden werden, pré-
gen sich besonders tief ins Gedéchtnis ein. So sind iiber das
emotionale Gedéchtnis Wahrnehmungen, Erinnerungen und
Vorstellungen mit Gefiihlen positiver oder negativer Art ver-
kniipft.

Die Amygdala ist tibrigens nur fiir Emotionen zustdndig. Gefiih-
le sind bewusst gewordene Emotionen, also Beschriftungen, die
auf Ereignissen als angenehm oder unangenehm kleben. Kurz
gesagt: Die Amygdala ist an der Entstehung von Emotionen und
Gefiihlen beteiligt, sortiert Sinnesreize vor und vergleicht diese
mit bestehenden Erinnerungen.

Erinnerungen sind wie Gummibander,
die bis in die Kindheit reichen

Meist sind es abgespeicherte Situationen aus der Kindheit, die wir
als emotional bedrohlich empfinden. Die Amygdala schiitzt uns
heute davor, indem sie Alarm schldgt und Stresssignale sendet.

So wie bei Thomas: ,Ich hatte als Kind immer das Gefiihl, dass
ich mich beweisen muss. Sie glauben gar nicht, wie oft ich etwas
zu héren bekam, wenn mein Bruder bessere Noten als ich nach
Hause brachte... Aber wenn ich was gut gemacht hatte, ich glau-
be nicht, dass ich mal so richtig gelobt wurde..”

,Du schaffst es nicht..” - eine Botschaft, die Thomas im Leben
begleitet. Ein enormer Druck. Aus Sicht der Amygdala sind Situ-
ationen, in denen Thomas Fehler macht oder die Leistung nicht
bringt, eine existenzielle Gefahr. Wenn Gefahr besteht, dass
seine Strategie des Leistungsbeweises nicht mehr greift, gibt
es aus Sicht des Gehirns nur drei mogliche Reaktionen: Kampf,
Totstellen, Flucht.
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So griibelte Thomas nachts nach Lésungen fiir sein Projekt
(Kampf). Er berichtete tiber ,erste kleinere Blackouts bei der Ar-
beit” (Totstellen). ,Wenn ich arge Magenprobleme habe, bleibe
ich auch schon mal zu Hause und melde mich krank...”, gestand
er sich ein (Flucht).

Wenn die Amygdala einen Reiz als bedrohlich bewertet, ruft sie
einen Alarm aus. Und alles an Energie wird blitzschnell darauf
gerichtet. ,lch muss Leistung bringen und alles im Griff haben...”
~ diese Uberzeugung war bei Thomas bedroht. Ein Teufelskreis
kommt in Gang: Thomas fiihlt sich {iberfordert. Seine Lebens-
strategie ,Ich zeige, dass ich es doch kann” kommt an Grenzen
~und immer mehr innere Alarme werden ausgelst. Die Amyg-
dala schiittet mehr und mehr Stresshormone aus. Ein Burn-out
ist nicht mehr weit.

Mit der Amygdala reden geht nicht

Bemerkenswert: Es gibt fast keine neuronalen Verbindungen
vom dorsolateralen prafrontalen Cortex zur Amygdala [5]. Die-
ser Teil des Cortex hat mit hochkognitiven Funktionen zu tun:
nachdenken, beurteilen, planen und entscheiden. Auch die ,all-
gemeine Intelligenz’, die fiir diese Aufgaben nétig ist, sitzt dort.
Das erkldrt den sehr geringen Einfluss von Verstehen und Den-
ken auf die in der Amygdala entstehenden Emotionen. Anders-
herum ist der Einfluss der Amygdala auf diesen Teil des Cortexin
Form von Emotionen und Stress sehr stark - was auch Thomas
nur zu gut kannte.

Mit der Amygdala kann man nicht reden. Sie ist weder sprachfa-
hig noch bewusstseinsfahig — wird aber mit Hilfe von Introvision
neu programmiert.

Stressbedingte Probleme
mit Introvision grundsatzlich 16sen

Prof. Dr. Angelika C. Wagner entwickelte Introvision im Rahmen
eines Langzeitforschungsprogramms als Methode der mentalen
und emotionalen Selbstregulation an der Universitat Hamburg,
um Stress abzubauen. Nach Jahrzehnten der Forschung liegen
solide wissenschaftliche Daten zur Wirksamkeit und Nachhaltig-
keit der Methode vor [6].

Hinweis:

Sie wollen Introvision Coaching Ihren Klienten empfehlen? Sie
sind Coach, Berater oder Therapeut und méchten thre Kompe-
tenz mit Introvision Coaching erweitern? ?

Auf der Webseite vom Verband ,Introvision Association e. V."
(introvision-association.com) finden Sie weitere Informationen.
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ist Ingenieur, promovierter Arbeits- und
Organisationspsychologe und Coach. Speziali-
siert ist er auf Persénlichkeitsentwickiung von
Fubrungskréften. Seine Mission: Fiihrungs-
kraften und ihren Teams zu zeigen, wie sie Stress
innerhalb kurzer Zeit fir immer abschalten,
statt dauernd dagegen anzukampfen. Intro-
vision ist die revolutionare, neue Methode, die das ermdglicht.
Um die Methode bekannter zu machen, engagiert er sich als
Griindungs- und Vorstandsmitglied im Verband ,Introvision
Association”.

Kontakt: www.linkedin.com/in/klaus-koepnick
www.diegelassenheitsformel.de
www.introvision-association.com

Finfache Fragen mit genialer Wirkung

Wie schon erwéhnt, ist der Sinn des in der Amygdala gesetzten
Alarms, eine Handlung auszuldsen: Kampf, Totstellen, Flucht.
Aber was passiert, wenn es keine Handlung gibt? Was geschieht,
wenn ein Alarm ausgeldst ist und die damit verbundenen Re-
aktionen nur beobachtet werden - ohne einzugreifen, ohne zu
bewerten, ohne zu handeln?

Hier zeigte sich die geniale Wirkung der Introvision: Der
Alarm in der Amygdala wird geloscht. Denn das Gehirn ist gut
darin, keine Energie zu verschwenden. Und ein Alarm, auf
den nicht reagiert wird, ist unniitz. So bekommen Ereignisse
und Situationen einen neuen emotionalen Bezug.

Introvision Coaching als schnelles Format
der Introvision

Bei der urspriinglichen Introvision liegt der Schwerpunkt auf der
LSelbstregulation” durch die Klienten. Dies erfordert zeitintensi-
ve Voriibungen - Zeit, die die wenigsten Klienten im Coaching
haben. Die Sorgen und Néte sind oft sehr akut.

Der Psychotherapeut, Psychologe und Business-Coach Ulrich
Dehner hat die Methode fiir einen schnelleren Weg im Coa-
ching weiterentwickelt [7]. Dieses Format nutzt Elemente der
Transaktionsanalyse und von Achtsamkeitstechniken aus dem
Mindfulness Based Stress Reduction Program (MBSR) nach Jon
Kabat-Zinn [8,9]. Schon mit der ersten Sitzung lassen sich dauer-
hafte Veranderungen erzielen, die den Betroffenen ihre Hand-
lungsfahigkeit zuriickgeben.

Ich habe seit Jahren Erfahrung mit der Methode. Die Erfolge
sprechen fir sich. Den allermeisten Menschen helfe ich mit
wenigen Sitzungen [10,11]. Im Fall von Thomas waren lediglich
zwei Online-Sitzungen Introvision Coaching erforderlich.
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Unterschied zum Stressmanagement

Beim Stressmanagement geht es darum, Stress ,herunterzufah-
ren”. Zum Beispiel durch Entspannungsiibungen, Meditation,
Sport oder positives Denken. Das mag in manchen Fllen funk-
tionieren; gelegentlich auftretender Stress wird so kompensiert.

Jedoch sind die Ursachen von Stress tief in unserem Unbewus-
sten verdrahtet. So reicht Entspannen nicht aus. Auch nicht zu
verstehen, was das Problem urspriinglich ausgeldst hat, was in
der Psyche passiert oder was das Problem aufrechterhélt.

Wenn das Gehirn bei den Programmierungen bleibt, wird im-
mer wieder Alarm ausgelost. Durch die Zuordnungen im Lang-
zeitgeddchtnis und deren Abrufe in ,stressigen Situationen”
erleben wir immer wieder denselben Stress [4,5].

Introvision Coaching lasst
den Alarm ins Leere laufen

Introvision lasst diesen Alarm ,ins Leere laufen”, was das Gehirn
umprogrammiert. Das bedeutet, dass der Alarm aktiviert wird.
Die Betroffenen beobachten gleichzeitig, was innerlich an kor-
perlichen Reaktionen, auftauchenden Gedanken und Gefiihlen
passiert — ohne darauf zu reagieren. Dieses reine Beobachten
erfolgt mit meditativer Achtsamkeit aus dem MBSR.

Die Klienten lassen geschehen, was geschieht. Sie sind in Kon-
takt mit ihren Reaktionen ~ die sie weder unterdriicken noch
verdndern.

Was dann geschieht, ist so paradox wie genial: Verdnderung
tritt dadurch ein, dass nichts verdndert wird.

Bei Thomas wurde der Alarm durch die fir die Amygdala
Lschlimme” Vorstellung aktiviert: ,Es kann sein, dass ich véllig
versage und dann total abgelehnt werde!” Seine Stressreaktio-
nen auf diese Vorstellung hat er nun ohne Wertung einfach nur
beobachtet. Dies wird mehrfach wiederholt: Die Klienten be-
obachten ihre kdrperlichen, gefiihlsméBigen und gedanklichen
Reaktionen, wihrend sie gleichzeitig den Alarm fokussieren.
Dann lauft dieser Alarm ins Leere und wird in der Amygdala ge-
16scht. ‘

Neuronale Zuordnungen
im Unbewussten verandern sich

Ein Alarm, auf den keiner reagiert, ist fir das Gehirn unniitz.
Die emotionale Bewertung wird angepasst und im Langzeitge-
dichtnis neu zugeordnet. Neuronale Strukturen und ‘Prozesse
im Unbewussten verdndern sich so auf Dauer.

In Situationen, die Thomas bisher als stressig empfand, bewegt
er sich jetzt innerlich ruhig und gelassen. Nach auBen tritt er
souveran auf. Fir ihn war dieser schnelle Erfolg durch Introvi-
sion verbliffend.
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Viele Anwendungsfelder

» sich schnell persénlich angegriffen zu fiihlen

» alte Muster nicht loszuwerden

» sich nicht durchsetzen oder nicht entscheiden zu kdnnen

» sich einzuschranken, etwas zu tun, obwohl man es gerne
mochte

» fehlendes Selbstvertrauen und die Unfahigkeit, sich gegen
andere abzugrenzen

» sich zu sorgen, zu griibeln; kreisende Gedanken

» Stressreaktionen wie Verspannungen, Herzrasen,
Bluthochdruck, Ohrengerdusche, Magenbeschwerden

» Flugangst, Platzangst, Hohenangst

» Ausrasten

» Angst zu versagen, vor Ablehnung, vor Reden oder
Prasentationen »

» Arger mit anderen oder sich zu argern dariber, sich wieder
zu drgern

» Burn- out-Prophylaxe

» Steigerung der Resilienzfahigkeit

Introvision Coaching geht an die neurologischen Ursachen von
Stress. Es gehdrt zum ganzheitlichen Ansatz und zur Férderung
der Selbstheilungskrifte.

Fazit

Thomas hat seine Angst, nicht ausreichend Leistung zu bringen,
{iberwunden. Seine kérperlichen Beschwerden haben sich auf-
gelést, ebenso wie die Angst, abgelehnt zu werden. Er widmet
sich ruhig, gelassen und befreit den Tagesaufgaben.

Mit Introvision ist es ihm gelungen, neuronale Vorgénge blei-
bend im Gehirn zu verandern. Das macht die Methode wirksam

und einzigartig. AKOM

Mehr zum Thema

Das Literaturverzeichnis erhalten Sie tiber die AKOM-Redaktion
(redaktion@akom.media).

Anzeige

Blicher, die den
,\,Hori:zont erweitern
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