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Liebe Leserinnen und Leser,

In der Ubung zu diesem Monat ging es darum, die Aufmerksamkeit auf jene kérperlichen Sig-
nale, die somatischen Marker zu lenken, die bereits den Ergebnissen unseres jeweiligen Han-
delns vorausgehen. Wenn Sie sich beispielsweise mit der Hand einer eingeschalteten Koch-
platte ndhern, meldet sich automatisch ein Warnsignal mit der Botschaft: Stopp! Vorsicht!
Gefahr! Und dieses Warnsignal, zum Beispiel ein Kribbeln im Nacken, taucht bereits auf, be-
vor die Hand den Warmebereich der Kochplatte erreicht hat. Diese korperliche Reaktion
dient unserem Schutz und ermoglicht uns, alternative Handlungen zu wahlen. Der somati-
sche Marker ersetzt also nicht den Entscheidungsprozess, sondern reduziert lediglich die
Wahlmoglichkeiten und erhoht die Genauigkeit. Negative Marker wirken wie eine Alarmglo-
cke, wahrend positive Marker einem Startsignal gleichkommen. Auch wenn es sich um kor-
perliche Reaktionen handelt, bedeutet dies nicht zwangslaufig, dass diese auch im Bewusst-
sein ankommen. Erziehung und berufliche Sozialisation tragen wesentlich dazu bei,
bestimmte unerwiinschte Reaktionen zu unterdriicken. Der uralte Spruch ,,Ein Junge weint
nicht!“ kann im Ergebnis dazu fihren, dass ,Mann“ nicht wahrnimmt, wenn einem zum Heu-
len zumute ist, ja, dass die Augen feucht werden, ohne dass dies tatsachlich selbst bemerkt
wird.

Die folgenden Beispiele sind willkiirlich herausgegriffene alltdgliche Reaktionen, die es zu-
nachst einmal wahrzunehmen gilt. Wir sind keineswegs gezwungen, jedem Alarmsignal nach-
zugeben. So wire es toricht, beim Gedanken an einen Zahnarztbesuch dem somatischen
Marker ,,Halt! Stopp! Gefahr!“ spontan nachzugeben. Das Denken erlaubt uns auch Entschei-
dungen zu treffen, die mit unangenehmen Konsequenzen verkniipft sind. Entscheidend ist
jedoch, ob wir unsere kdrperlichen Signale registrieren und in einem nachsten Schritt acht-
sam damit umgehen.
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Koérperliche Redewendung Eigentliche
Reaktion Bedeutung
Kribbeln im Nacken Mir strdubt sich das Na- Drohende Gefahr

kalte FllRe

Bauchschmerzen
/Bauchgrimmen, Magen-
schmerzen

Schluckbeschwerden

rasender Puls

Erroten

zuckende Wimpern, zu-
ckende Augenlider

Bitterer Geschmack auf
der Zunge

ckenfell

Kalte FiRe bekommen

Das schlagt mir auf den
Magen.

Das schluck ich nicht.

Das Herz schlagt mir bis
zum Hals.

Mir wird ganz heil.

Ohne mit der Wimper zu
zucken

Etwas stof3t einem bitter
auf

Etwas ist mit einem un-
Uberschaubaren Risiko
behaftet.

Die Abneigung gegen je-
mand oder etwas bewirkt
Bauchschmerzen.

Der Arger iber jemand
lastet schwerverdaulich.

Man ist mit etwas Uber-
haupt nicht einverstan-
den.

Vor lauter Aufregung nur
an Flucht denken.

Etwas ist gefahrlich, pein-
lich oder unangenehm
und erzeugt hochste An-
spannung.

Fehlende Kaltblitigkeit

Das Ergebnis einer Ent-
scheidung bleibt unver-
daut.

Diese Ubung mag Sie anregen, auf Kérpersignale zu achten, die sich in der Regel unscheinbar
melden und doch ernst genommen werden mochten.

Mit den besten GriRen

Christian Weisbach & Petra Sonne
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