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,Die Angst muss weg! Vorher
kann man nicht klar denken*

Wenn Krisen (wie
zuletzt Corona)
Beziehungen belasten
oder gar zerstoren,
miissen neue Briicken
gebaut werden. Ein
renommierter Forscher
und Neurobiologe macht
Vorschldge, wie das geht

Von Doris Iding

s ist endlich wieder Som-
E mer. Aber es ist nicht

mehr so wie vor zwei
oder drei Jahren. Durch die Co-
ronakrise ist ein Riss durch die
Gesellschaft gegangen, weil es
unterschiedliche Meinungen
tiber Ursprung des Virus und
VerhialtnismdRigkeit der Maf3-
nahmen gab. Ehen sind zerbro-
chen, jahrzehntelange Freund-
schaften kaputtgegangen. Auch
in Familien kam es zu tiefen
Verletzungen.

Jetzt, da die Biergadrten wie-
der besucht, Feste wieder ge-
feiert werden kénnen und wir
einander wieder umarmen
diirfen, wdre es doch eine gute
Gelegenheit, wieder Briicken
zu den Menschen zu bauen, die
uns einmal sehr am Herzen ge-
legen haben. Der Neurobiologe
Gerald Hiither gibt hierzu ein
paar hilfreiche Tipps.

AZ: Herr Hiither, es heifSt, dass
wir Jahre brauchen werden,
um die psychischen Verletzun-
gen, die wir uns wihrend der
Corona-Krise gegenseitig an-
getan haben, zu iiberwinden.
Wie kénnen wir erste Schritte
tun, um einander wieder zu
begegnen?

GERALD HUTHER: Es ist so
leicht dahergesagt: ,Ihr solltet
wieder aufeinander zugehen
und miteinander reden.“ Ge-
nau das ist es ja, was nun so
viele nicht mehr kdnnen. Aber
es gibt ja bei jedem Streit im-
mer jemand, der erfahrener
und innerlich stdrker ist. Das ist
derjenige, der den Mut und die
Kraft aufbringen kann, den ers-
ten Schritt auf dem Weg zu ei-
ner Verséhnung zu gehen. Wer
sich als unterlegen und schwa-
cher erlebt, kann das nicht.
Also heiSt es nicht ,Bange-
mann, geh du voran!®, son-
dern: ,Starke Frau oder starker
Mann, gib dir einen Ruck und
geh voran!*

»Man kann zugeben,
dass man Angst hatte
oder sich geirrt hat”

Was genau ist im Gehirn pas-
siert, dass es zu dieser Spal-
tung gekommen ist?

Sehr viele Menschen hatten in
der Anfangsphase grof3e Angst.
Die breitet sich im Gehirn als
zunehmendes Durcheinander
aus und dann braucht man et-
was, das einem Halt bietet.
Aufgrund vorangegangener Er-
fahrungen in dhnlichen Situa-
tionen halten sich manche
Menschen eher an dem fest,

Sich die Hande zu reichen, kann wie ein Briickenbau sein. Hirnforscher und Verhaltensexperte Gerald Hiither sagt: ,,Es ist besser, in Krisen nach etwas
zu suchen, was mich mit dem anderen verbindet.*

was von Experten und Fiih-
rungskriften als MaRRnahmen
zur Uberwindung einer Krise
vorgeschlagen wird. Manche
haben aber auch die Erfahrung
gemacht, dass die Anordnun-
gen von Fiihrungspersonen in
ihrem bisherigen Leben nicht
immer zielfithrend waren. Die
sind misstrauisch und neigen
dazu, an der Richtigkeit dieser
Anordnungen zu zweifeln. Sie
halten lieber an Vorstellungen
fest, die ihnen einleuchtender
erscheinen. Wenn die deshalb
auch noch diffamiert und fiir
blod erkldart werden, wird es
nur noch schlimmer.

Und wie konnen wir unser Ge-
hirn ganz bewusst wieder mit
einbeziehen, damit Angste und
gegenseitiges Misstrauen
nicht in den Hirnwindungen
,héingen bleiben“?

Die Angst muss weg, vorher
kann man nicht klar denken.

Angst breitet sich immer dann
aus, wenn bisher vorhandenes
Vertrauen dahinschwindet. Es
geht also um die Wiedererlan-
gung von verlorengegangenem
Vertrauen. Etwas mehr Ver-
stdndnis fiireinander und et-
was mehr Ehrlichkeit im Um-
gang miteinander hilft da meist
sehr gut. Man kann doch auch
mal zugeben, dass man so gro-
Be Angst hatte oder dass man
sich bei der Einschitzung der
Lage geirrt hatte. Es ist schade,
dass ausgerechnet unsere Poli-
tiker dazu offenbar kaum in der
Lage sind.

Ich kenne viele Menschen, die
bereits jetzt schon Angst vor
dem ndichsten Herbst und
maoglichen weiteren MafSnah-
men haben, die neue oder tie-
fere Keile zwischen die Men-
schen treiben werden. Wie
kénnen wir dem als Individu-
um vorbeugen?

Sicherlich nicht, indem jetzt
schon wieder die Angst vor
dem geschiirt wird, was da im
Herbst moglicherweise auf uns
zukommt. Wir kdnnen doch
alle etwas sorgsamer mit uns
und unserer Gesundheit umge-
hen. Wir kénnen unsere Ab-
wehrkrdfte, also unser Immun-
system stdrken. Zum Beispiel
durch viel Bewegung draufen
in der Natur. Oder indem wir
wieder vermehrt etwas ma-
chen, das uns gut tut. Angstma-
chende Vorstellungen unter-
driicken die korpereigene Ab-
wehr und machen uns deshalb
noch anfdlliger fiir Infektionen.
Abgesehen von Corona: Was
konnen wir tun, damit unsere
Beziehungen halten und Kri-
sen durchstehen? Haben Sie
hierzu eine Anleitung?

Um neue Herausforderungen
annehmen zu kénnen und Kri-
sen durchzustehen, brauchen
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wir innere Kraft. Die sollten wir
starken. Ich mache das, indem
ich mich in allen Situationen
darum bemiihe, meine eigene
Wiirde zu bewahren. Ich lasse
mich nicht von anderen zur
Verwirklichung von deren Ab-
sichten missbrauchen, und ich
benutze auch nicht andere, um
das zu bekommen, was ich
gern haben mochte. Ich bemii-
he mich auch, so liebevoll wie
moglich mit mir selbst umzu-
gehen. Das starkt diese innere
Kraft und macht Menschen
nicht so leicht verfiithrbar.

Zu einem Streit oder einer Kri-
se gehoren immer zwei Men-
schen. Wie kann ich mich
selbst aus dem Gefiihl befreien,
dass nur der andere schuld da-
ran ist, dass es zu dieser Krise
oder Trennung kam? Haben
Sie auch hierzu eine Ubung?
Wenn ich einem anderen Men-
schen die Schuld fiir irgendet-
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was zuweise, mache ich ihn
zum Objekt meiner Bewertung.
So werde ich ihm aber niemals
wirklich begegnen konnen,
also von Mensch zu Mensch,
auf Augenhohe. So finden wir
dann auch nie wieder zusam-
men. Deshalb ist es besser, in
solchen Krisen nach etwas zu
suchen, was mich mit diesem
anderen verbindet. Besonders
gut gelingt das, indem man sich
gemeinsam um etwas kim-
mert, das beiden gleicherma-
Ben am Herzen liegt.

,,Den Satz ,Bitte verzeih
mir’ bringen leider nur
wenige iiber die Lippen“

Wie wichtig ist das Verzeihen
beim zwischenmenschlichen
Briickenbauen? Welche Emp-
fehlung haben Sie hier?

Den Satz ,Bitte verzeih mir*
bringen leider nur sehr wenige
Menschen iiber die Lippen. Die
meisten glauben, sich dem an-
deren auszuliefern, sobald sie
ihre eigene Fehlbarkeit einge-
stehen. Es wdre ein vélliger
Neuanfang in der Beziehung
vieler Eltern und ihrer Kinder,
wenn Papa oder Mama es fer-
tigbrdchten, ihrem Kind zu sa-
gen, dass sie manches {iber-
haupt nicht so gut gemacht ha-
ben und es ihnen leid tut, dass
sie es damals nicht besser ge-
konnt haben.

Haben Sie eine aktuelle Buch-
empfehlung - fiir eine Lektiire,
die das Briickenbauen erleich-
tern kann?

Es gibt ein Buch iiber die Wiir-
de und sehr viele ,Wiirdekom-
passgruppen” die sich in Stad-
ten und Gemeinden regelma-
Big treffen (www.wuerdekom-
pass.de, d. Red.). Und es gibt ein
Buch, in dem beschrieben wird,
dass Lieblosigkeit krank macht.
Dazu passt die Initiative
www.liebevoll.jetzt. Da kann
jeder und jede mitmachen. In-
teressant ist auch eine Bewe-
gung, in der sich Menschen aus
einem Ort zusammenschlieBen
und den Verantwortlichen in
der ortsansdssigen Schule ihre
Unterstiitzung anbieten, damit
kiinftig kein Kind in dieser
Schule seine ihm angeborene
Freude am Lernen mehr ver-
liert (www.lernlust.jetzt; d.
Red.).



