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Rlckblick

Im GB 22 Aus Fehlern lernen — gewusst wie
erfuhren Sie

» die Grundlage fiir eine segensreiche Fehlerkultur.
> Wieso Menschen sehr unterschiedlich mit einem
Fehler/einer Fehlentscheidung/einem Missge-schick/
einer Absage umgehen und

> welche Konsequenzen sich hieraus ableiten lassen
— lerne ich dazu oder eben nicht.

Im GB 21 KummerSpeck und SorgenDlirr

erfuhren Sie, wieso psychosozialer Stress die
Ursache der Volkskrankheit Ubergewicht (Adipositas)
und seiner Folgeerkrankung Diabetes ist.

Die vom Stress verérgerte Libido

Nun mag es ja sein, dass der Mensch ein Gewohn-
heitstier ist. Allzu gern gewohnt er sich an ein
bisschen Uber- oder Untergewicht, Bauchweh,
Schnupfen, Kopfweh oder Schlafstérungen. Lieber
rasch eine Pille eingeworfen und fiir eine Weile ist
wieder alles gut. Die Lebensqualitat scheint dies
alles (zundchst) nicht einzuschranken.

Doch wenn es um die Fortpflanzung geht und vor
allem darum, was dazu notwendig ist: namlich Sex,
dann ist Schluss mit lustig.

Der Fortpflanzungsakt ist ein schénes Beispiel, woftir
wir unser sensibles und unglaublich komplex-es
Stresssystem — das vegetative Nervensystem —
ebenfalls bendtigen. Dieses Nervensystem mit seinen
unbewussten Reaktionen teilt man in den Sympathi-
kus und den Parasympathikus ein. Das sind zwei
getrennt verlaufende Nervenstrange, die sich vom
Stammhirn aus zu den verschiedensten Andockstellen
(Rezeptoren) im Korper ziehen: zu Organen,
GefaBen, Drisen. Dabei haben die meisten Korper-
strukturen Andockstellen sowohl fiir den Sympathikus
als auch den Parasympathikus. Uber diese Andock-
stellen kdnnen Organe aktiviert oder gehemmt
werden. Beide Anteile sind fiir unser Uberleben
notwendig. Der Sympathikus hat eine leistungsfor-
dernde Funktion. Er aktiviert alles, was uns Kampf
oder Flucht ermdglicht und was uns eine Ldsung flir
(schwierige) Aufgaben finden lasst. Der Parasympa-
thikus hat eine erholungsférdernde Funktion. Er
ermdglicht uns nach getaner Arbeit zu regenerieren,
zu wachsen, uns zu erholen und im Zusammenspiel
mit dem Darmhirn gut zu verdauen. Der eine schitzt

uns kurzfristig vor Gefahren. Der andere sorgt
fiir die Ressourcen, um ein langfristiges Uber-
leben aufzubauen. Jeder zu seiner Zeit.
Wahrend also der Sympathikus das Herz
antreibt, wird es durch den Parasympathikus
gebremst. Beide sollten nicht gleichzeitig aktiv
sein, denn sonst wiirden wir gleichzeitig
bremsen und Gas geben. Um das zu verhindern,
kann das Gehirn bei Aktivierung des Sympathi-
kus gleichzeitig den Parasympathikus hemmen.
Manchmal allerdings, wenn Sex im Spiel ist oder
wenn wir etwas lernen wollen, brauchen wir
beide in einem ganz feinen Zusammenspiel.
,Beide spielen im selben Team", nur auf
verschiedenen Positionen und mit
verschiedenen Funktionen.

Wie spielen Sympathikus und Parasymphatikus
beim Sex zusammen, wenn sie nicht , gestort"
werden?

Zunachst braucht der Mann Testosteron und die
Frau Ostrogen, um Lust zu verspiiren. Das
~Begeisterungshormon" Dopamin’ ist nétig, um
das Objekt der Begierde ausfindig zu machen
und sich gezielt heranzupirschen. Ist es dann
endlich so weit, schlagt die Stunde (bei
manchen sind es auch Minuten) des Parasym-
pathikus. Wir mussen in entspannte Stimmung
kommen, und dazu braucht es die Fahigkeit, auf
Wunsch jederzeit in seinen Wohlfiihlbereich
bzw. in seinen Entspannungsmodus zu
kommen.

Der Parasympathikus ermdglicht es uns, uns von
all den Facetten der Verfiihrung, der Vielfalt
erotischer Phantasien und von Kerzenlicht
stimulieren zu lassen. Gut, es geht auch schneller.
Der Parasympathikus jedenfalls sorgt dafiir, dass
die Blutzufuhr in den Penis und in den entsprech-
enden Schwellkdrper der Frau, die Klitoris, stark
erhdht und gleich-zeitig der vendse Blutabfluss
vermindert wird. Es kommt zum Stau und damit
zur Erektion. Jetzt wird es richtig kompliziert, denn
der Sympathikus muss jetzt immer mehr das
Ruder Uibernehmen, die Erregung wird heftiger,
Blutdruck, Herzschlag und Atmung beschleunigen
sich, wahrend fiir die Steifheit des Penis nach wie
vor der Parasympathikus zustandig ist. Bis zuletzt
halt der kleine Rest Parasympathikus stand, um
dann in einem Grande Finale vom Sympathikus
Ubermannt zu werden. Erst dann kann der
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Sympathikus die Ejakulation auslésen, nach der die
Festigkeit sofort abnimmt.

Die Entspanntheit nach dem sexuellen H6hepunkt
hat dann wiederum viel mit dem Parasympathikus
zu tun. Und manchmal geht das Spiel ja auch
wieder von vorne los.

Unter Dauerstress ist es jedoch nicht so einfach, in
die richtige Stimmung zu kommen. Im Dopamin-
rausch lenkt uns vieles zu schnell ab. Gilt es
schwierige Situationen am Arbeitsplatz und/oder in
der Familie zu l6sen, kann man die Gedanken
daran nicht auf Knopfdruck abstellen. Der Para-
sympathikus bleibt gehemmt. Doch auch wenn die
Erektion gelingt, kann Dopamin den Sympathikus
zu schnell auf Trab bringen, der Parasympathikus
wird zu frih abgeschaltet, und es kommt zum
friihzeitigen Samenerguss. Wahrend es im Alter
schlicht Durchblutungsstdérungen sein kénnen, die
eine Erektion verhindern, ist es bei jlingeren
Mannern meist die Ubermacht des Sympathikus. In
beiden Féllen kann Viagra eine Erektion
verbessern. Wahrend es in dem einem Fall eine
sinnvolle Unterstitzung darstellt, kaschiert es
jedoch im anderen fehlende Mafiana-Kompetenz’.

Zwar liegt man haufig abends zusammen gemuit-
lich auf dem Sofa, die Kinder schlafen, und auch
sonst ist kein Storenfried in Sicht. Auf dem Tisch
stehen zwei Glaser mit groBartigem Rotwein, und
doch haben beide ganz und gar keine Lust auf Sex.

Eher wird gehofft, der andere mdge jetzt bloB nicht
aktiv werden. In dieser Situation spurt jeder ganz
konkret den Unterschied von Sympathikus-Narkose
und Parasympathikus-Aktivierung. In der Stress-
narkose ist man erschépft und méchte seine Ruhe
haben. Der Kérper muss Wunden lecken, bitte
keine Gedanken an kraftraubende Aktivitaten wie
lustvolle, erotische Vorspiele, Kreativitat und
Phantasie. Am verlangerten Wochenende, an dem
das Handy aus und der Parasympatikus ange-
schaltet ist, sieht es nach einem vormittaglichen
Museumsbummel, einem leckeren Mittagessen in
einem malerischen kleinen Bistro und dem
anschlieBenden Mittagsschlaf ganz anders aus. Auf
einmal geht es, Mafiana macht's méglich.

Oder man nutzt eine andere Mdglichkeit, endlich
Ruhe im Kopf zu bekommen: Drogen.

Nicht wenige Flihrungskrafte schildern unter vier
Augen, dass sie abends eine Flasche Rotwein
bendtigen, um abschalten zu kénnen. Doch
hierbei geht es nicht um Aktivierung des Para-
sympathikus. In so einem Fall geht es um eine
Sympathikus-Narkose, und das ist etwas ganz
anderes als Mafiana-Kompetenz’. Hier geht es
nur darum, aus einem Erschdpfungs-zustand
heraus endlich das Chaos im Kopf, das uns am
Einschlafen hindert, zu verdrangen. Drogen
kdénnen ein Ubererregtes Gehirn dampfen. Mit
Parasympathikus-Aktivierung (Selbstberuhi-
gungskompetenz) hat dies nichts zu tun. Innere
Ruhe erreichen wir nicht tiber Drogen.

Risiko

Zwar kann Alkohol einen angenehmen Abend
zusatzlich unterstiitzen und dient zum entspan-
nenden Genuss. Doch eine regelmaBige abend-
liche Alkoholnarkose ist meist der Einstieg in die
Abhangigkeit.

Drogen werden selbstverstandliche Helfer vor
Konferenzen, auf Geschaftsreisen oder am
Feierabend. Doch dies ist lediglich eine Atem-
pause auf dem Weg zum Burnout. Wenn es nur
noch mit Drogen gelingt, einigermaBen Ruhe im
Kopf zu bekommen, dann ist ohne Wenn und
Aber therapeutische Hilfe notwendig. Alleine
kommt man selten aus dieser Situation heraus.

Handlungsempfehlung

Aus medizinischer Sicht ermdglicht der Parasym-
pathikus Regeneration, Heilung, Erotik und ein
zufriedenes Lebensgefihl.

Menschen brauchen eine ihrem Typ angepasste
LStrategie®, um immer wieder in einen entspan-
nten, gelassenen, vor allem energiesparenden
und angstfreien Zustand zu kommen. Nur dann
hat der Mensch Zugang zu seinem Ressourcen-
schatz. Hilfreich und zielflihrend ware ein
einfacher Selbsttest. Hier wird die Konstitutions-
ebene (Leptosomen, Pykniker, Athleten, Hypo-
plastiker), die Temperamentsebene und die
Bedirfnisebene ermittelt. Auf dieser Basis stellt
sich jeder sein auf ihn zugeschnittenes Angebot
zusammen. Dies kann, muss jedoch nichts mit
Sport zu tun haben. So entwickelt man die
Fahigkeit, auf Wunsch jederzeit in seinen



Wohlflihlbereich bzw. in seinen Entspannungs-
modus zu kommen. Denn nur in diesem Modus ist
die Psyche in der Lage, sich zu generieren und
frische Energie zu tanken. Die Kompetenz, sich
Pausen, Rituale und MuBe wieder aktiv zu gdénnen,
stellt einen wichtigen Schliissel zu einem dauerhaft
erfillten und zufriedenen (Liebes-)Leben dar.

Ganz herzliche GesundheitsGriiBe

Ihr
Hartmut Neusitzer

Glossar
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Dopamin sorgt dafiir, dass wir besonders aufmerksam
und wach sind. Es hilft uns, alle Krafte einzusetzen, um
langfristig ein bestimmtes positives Ziel zu erreichen, wie
etwa einen Schulabschluss, eine Beférderung oder auch
ein Buch zu schreiben. Dopamin entfaltet dabei seine
Wirkung hauptsachlich im Gehirn. Es bewirkt, dass wir
stark motiviert sind, vor allem dann, wenn wir fiir unsere
Aktivitdt eine Belohnung erwarten kdnnen. Dopamin liebt
die nicht ganz leichten Aufgaben. Dann sorgt es dafiir,
dass wir besonders sorgdféltig arbeiten. Leichte Aufgaben
findet Dopamin langweilig und halt sich in seiner Wirkung
zurtick. Dies erklart, warum sich seltsamerweise
besonders bei leichten Aufgaben standig Fliichtigkeits-
fehler einschleichen, die bei anspruchsvoller Tatigkeit viel
weniger vorkommen. Ohne Dopamin waren wir lust- und
antriebslos. Wir hatten schlicht ,keinen Bock™.

Dopamin kann noch mehr. Es erhéht die Informations-
dichte, indem es den Informationsfilter im Gehirn ab-
schaltet, mit dem wir uns normalerweise vor einem
InformationstibermaB schiitzen. Mit diesem Filter
werden normalerweise Informationen gesperrt, die uns
bei einer Tatigkeit stéren, Uhrenticken etwa, wenn wir
gerade ein Buch lesen. Diese Hemmung brauchen wir
also, wenn wir abschalten wollen, wenn wir mal Fiinfe
gerade sein lassen und nicht an den Arger im Biiro
denken wollen. Dopamin dagegen lasst uns alles
wahrnehmen, was um uns herum passiert. Standig auf
der Suche nach allem, was uns der Belohnung naher
bringen kdnnte.

Dopamin sorgt auch dafiir, dass wir uns Hindernisse
und Bedenken schonreden. Wir wollen einfach Gas

geben, langweilige Bedenkentrager sind eher lastig.
Das gilt tibrigens auch fir frisch Verliebte. Da kann der
Ange-betete noch so ein aufgeblasener Schluri sein
und heiBe Luft verbreiten, frisch verliebt verwandelt
Dopamin ihn in einen Supermann. Unter dieser Voraus-
setzung kénnen wir in einen regelrechten Schaffens-
rausch gelangen, wir lernen wie die Weltmeister,
interessieren uns fiir alles und jedes, erledigen die
Arbeiten der anderen gleich mit, kurz, wir laufen zu
Hdchstform auf. Werden wir flir unsere Leistungen
dann entsprechend belohnt, suchen wir schon die
nachste Bewahrungsprobe. Erledigen wir auch diese
erfolgreich und winkt wieder eine Belohnung, kann das
Spielchen ziemlich lange weitergehen, bis - ja, bis es
zu viel wird.
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Mainana-Kompetenz ist die Fahigkeit, auf Wunsch
jederzeit in seinen Wohlfiihlbereich bzw. in seinen
Entspannungsmodus zu kommen.

Quellen
Mafana-Kompetenz
Dr. Maja Storch, Dr. Gunter Frank

Selbstmanagement — ressourcenorientiert, 5. Auflage.
Dr. Maja Storch, Dr. Frank Krause

Hartmut Neusitzer — Ressourcencoach, Trainer, Dozent und PSI-Kompetenzberater
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