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Einleitung

»Die Freiheit des Menschen liegt nicht darin, dass

er tun kann, was er will, sondern, dass er nicht tun muss, was er nicht will.«

Jean-Jacques Rousseau

Als Heilpraktikerin ist es mein Anliegen, Menschen naturheilkundlich und auch seelisch zu begleiten. Um den menschlichen Organismus noch besser verstehen zu können, befasse ich mich seit Jahren zusätzlich zur Naturheilkunde mit Themen wie Zellforschung, Gehirnforschung, Evolution, Philosophie, Astronomie und Hormonhaushalt. Dabei stieß ich auf sehr interessante neuere Studien zu den Bindungshormonen Oxytocin und Vasopressin.

Schon lange weiß man um die Wirkung der beiden Hormone im Zusammenhang mit Schwangerschaft, Geburt und Stillen. Aus diesem Grund setzt man sie auch bereits erfolgreich in der Frauenheilkunde ein. Forscher der Universität Zürich fanden über psychologische Versuchsreihen an Studenten heraus, dass diese hirneigenen Botenstoffe das Vertrauen fördern und die menschliche Psyche sowie das Sozialverhalten positiv beeinflussen. Als ich mich mit deren weitreichenden Wirkungen intensiver befasste, entwickelte sich durch mein Wissen in den verschiedenen Bereichen eine wunderbare neue Erkenntnis: Tiefe seelische Verbundenheitsgefühle, wie sie bei sexueller Erfüllung, Mutterliebe oder in der Familie empfunden werden, aktivieren die Bindungshormone. Dadurch verstärken sich die Gefühle der seelischen Geborgenheit, des Vertrauens und der Liebe. Wenn also diese Hormone zuständig sind für ein positiveres, besseres Lebensgefühl, dann wäre es doch sinnvoll, zu erforschen, unter welchen Bedingungen sie entstehen und wirken.

Mit dem Wissen um diese Zusammenhänge können wir täglich aufs Neue die Chance nutzen, aktiv für Nachschub der begehrten Botenstoffe zu sorgen, um mehr innere Balance zu erreichen.

Mein Anliegen ist es, ein bisher unbewusst gelebtes und zutiefst menschliches Lebensprinzip bewusst zu machen, damit wir jeden Tag aktiv einen Teil unserer Welt kraftvoll neu und positiv gestalten können. Wenn wir die Kunst des positiven Fühlens beherrschen, werden wir zu bewussten Meistern der Kuschelhormonproduktion. Und dieser Lernprozess macht unglaublich viel Freude.

Die Bindungshormone Oxytocin und Vasopressin

Oxytocin stammt aus dem Griechischen und bedeutet »schnelle Geburt«. Während der Geburt werden große Mengen dieses Hormons freigesetzt, die für die Kontraktionen der Gebärmutter, die Wehen, sorgen. Die evolutionär-uralten hirneigenen Hormone, die im Hypothalamus gebildet und in der Hirnanhangsdrüse gespeichert und abgegeben werden, erzeugen aber noch weitere Wirkungen im Körper. Während der Schwangerschaft und des Stillens docken die Botenstoffe an den Rezeptoren im Gehirn an und beeinflussen Gefühle, Sozial- und Fürsorgeverhalten. Dies stärkt die Bindung zwischen Mutter und Kind. Außerdem dämpfen sie das Angstzentrum (Mandelkern) und stoppen bereits freigesetzte Stresshormone wie Kortisol und Adrenalin.

Oxytocinsensible Zellen befinden sich jedoch nicht nur im Gehirn, sondern im ganzen Körper, wie zum Beispiel in der Gebärmutter, der Brust, den Eierstöcken, der Prostata, den Samenleitern, den Hoden, der Vagina, der Haut usw. Deshalb sorgen die Bindungshormone beispielsweise auch für die schönen Gefühle beim Sex.

Vasopressin wirkt auf die Gefäße, den Wasserhaushalt und auf das Geruchsempfinden. Während das Hormon Vasopressin das Wachstum der Brustdrüsen anregt und den Geruchssinn schärft, ziehen sich durch Oxytocin die Milchdrüsenzellen zusammen und geben die Milch frei. Ohne Vasopressin hätte der Säugling Probleme, die Brustwarzen zu finden, und ohne Oxytocin kann die Milch nicht fließen. Die Aufgaben der Bindungshormone Oxytocin und Vasopressin sind also sehr vielfältig und werden auch durch Streicheln, Blickkontakt, Stimme, Kuscheln usw. ausgeschüttet.

Der portugiesische Neurowissenschaftler R. António Damásio befasst sich in seinem Buch The Feeling of What Happens mit den verschiedenen Faktoren, die unser Bewusstsein beeinflussen, und ist davon überzeugt, dass Gefühle und Emotionen auf unser Denken einwirken.

Wir Menschen sind wegen des ständig wechselnden Hormonhaushalts täglich in einer anderen Gemütslage. Unser jeweiliges Befinden hängt sehr stark von unserem unglaublich fein abgestimmten Hormonsystem ab. Dieses ist mit dem Nervensystem vernetzt und das wiederum mit unseren Sinnesorganen. Mit unserer Haut, den Augen, den Ohren, dem Mund und der Nase nehmen wir die Außenwelt wahr. Das Gehirn interpretiert den Input der Sinnesorgane und fertigt ein subjektives Modell der Welt an. Dies führt zur weiteren Freisetzung von chemischen Botenstoffen und Hormonen im Gehirn und Körper, wodurch unsere Wahrnehmung, unser Fühlen, Denken und Handeln erneut beeinflusst wird.

Gefühle tiefster Verbundenheit lösen in bestimmten Hirnbereichen einen weiteren Reiz zur Aktivierung und Ausschüttung von Bindungshormonen aus (siehe hierzu im Anhang »Anatomie des Gehirns«). Mit ihnen beeinflussen wir positiv unser emotionales Erleben. Wir fühlen uns vertrauensvoller, gelassener, angstfreier und glücklicher. Es lohnt sich deshalb, sich mit diesen Botenstoffen näher zu beschäftigen.

Bisher haben wir unsere Glückstankstellen unbewusst genutzt. Wenn wir unsere Gefühlswelten und Gehirnaktivitäten besser verstehen lernen, haben wir die Möglichkeit, ganz bewusst Situationen zu schaffen, die für weiteren Nachschub der begehrten Botenstoffe sorgen. Stündlich werden wir heute über die Medien mit schlechten Nachrichten bombardiert, die in uns Angst und Furcht erzeugen können. Doch es gibt eine Möglichkeit, diese Ängste auf eine sehr interessante, intelligente und menschliche Weise zu vermindern: Wir müssen uns nur täglich bewusst und aktiv um unsere bestehenden Glückstankstellen kümmern, neue aufbauen und gleichzeitig für andere Menschen als solche fungieren. Auf diese Weise könnte unsere Welt ein wenig humaner werden, denn indem wir uns um uns selbst und um unsere Mitmenschen kümmern, sorgen wir gleichzeitig auch für den Nachschub der Bindungshormone. Der biologische Eigennutz führt demnach weit mehr zu humanem Handeln, als moralische Aufforderungen dies vermögen.

In viereinhalb Milliarden Jahren Evolutionsgeschichte hat es das Säugetier Mensch durch seinen täglichen Kampf ums Überleben in einer meist ungemütlichen und oft grausamen Welt bisher unbewusst zum Meister der »Kuschelhormonproduktion« gebracht. Deshalb kann er auch jedem Tag neue, rosarote Welten abringen und ist ein Leben lang durchaus eigennützig bemüht, an seinem Bewusstwerdungsprozess zu arbeiten. Die Besonderheit des Menschen gegenüber anderen Lebewesen liegt ja gerade darin, über bewusste Denkprozesse sekundäre Gefühle, wie tiefe Dankbarkeit, Glück, Zuneigung und Liebe, empfinden zu können. Die bisher moralisch-religiöse Aufforderung: »Liebe deinen Nächsten, wie dich selbst!« bekommt somit eine völlig neue und wichtige Bedeutung.










Die Entwicklungsgeschichte des Menschen

»Die Menschheit ist die Unsterblichkeit der sterblichen Menschen.«

Ludwig Börne

Die Wiege der Menschheit, mit den ältesten Knochenfunden, wird in Afrika vermutet. Man fand das Skelett eines etwa dreieinhalb Millionen Jahre alten Hominiden, eines Australopithecus, im ostafrikanischen Graben. Was erzählen uns diese Fossilien über unsere Vorfahren? Sie lebten in Gruppen, waren ungefähr einen Meter groß, gingen schon aufrecht und durchzogen als Nomaden die Steppen auf der Suche nach Nahrung. Mit zirka 500 Kubikzentimeter Schädelvolumen entsprachen die Gehirne denen von heutigen Schimpansen.

Man weiß, dass das damalige Klima in einem Zeitraum von etwa einer Million Jahren gleichmäßig warm bis tropisch war und sich kaum veränderte. So konnten sich die Hominiden über einen sehr langen Zeitraum an die Verhältnisse anpassen. Sie ernährten sich auch von harten Pflanzen und entwickelten über die Jahrtausende große Zähne und massive Unterkiefer mit ausgeprägter Kaumuskulatur. Dies führte zu einem sehr starken Zug und Druck auf die Schädelplatten, wodurch sich die knorpeligen Schädelfugen früh schlossen. Die Kindheit dauerte ungefähr drei Jahre, die Gehirne waren früh ausgereift und blieben klein.

Knochenfunde vom Homo habilis, der vor etwa zwei Millionen Jahren lebte, zeigten erstaunliche Veränderungen. Diese Spezies war um die 1,20 Meter groß und hatte mit ungefähr 700 Kubikzentimetern ein um 30 Prozent größeres Gehirnvolumen. In der Nähe der Ausgrabungsstätten fand man auch Steinwerkzeuge. Was könnte passiert sein?

In dieser Zeit kam es im ostafrikanischen Graben zu enormen Klimaveränderungen. In zeitlichen Abständen von zirka 1000 Jahren änderte sich das Klima von kalt auf warm, von feucht auf trocken, was natürlich auch gravierende Auswirkungen auf die gesamte Vegetation und die Ernährung der damaligen Urmenschen hatte.

Durch die Klimaschwankungen waren die Hominiden gezwungen, neue Nahrungsquellen zu erschließen und auszuprobieren. Der Genuss von Fleisch und Fisch und deren Zubereitung führten wahrscheinlich zu weiteren Entwicklungsschritten. Warum?


	Während einer langen entwicklungsgeschichtlichen Periode waren die Hominiden als Hetzjäger unterwegs. In diesem Zeitraum verloren sie ihr Haarkleid und bildeten aufgrund der veränderten Lebensbedingungen Schweißdrüsen aus. Während sie gemeinsam den Tieren nachjagten, konnten sie durch den Schweiß ihre Körpertemperatur regeln. Darüber hinaus mussten sie soziale Fähigkeiten lernen und einüben: Verständigung, Verteilung, Ausdauer, Strategien, Kreativität, Sprache usw.

	Die Überwindung der Angst vor dem Feuer und die Macht über das Feuer leiteten weitere große Veränderungen ein. Durch Garen wurde die Nahrung weicher, und die Nährstoffe wurden besser aufgeschlossen und leichter verdaubar für den Organismus. Dies veränderte natürlich auch den gesamten Kauapparat. Zähne, Muskeln, Kiefer bildeten sich zurück. Der starke Druck/Zug auf die Schädelplatten ließ nach. Die Schädelfugen blieben länger knorpelig verbunden, und das Gehirn konnte sich endlich vergrößern und ausdehnen.

	In einer Höhle in Australien fand man eine große Ader aus Feuerstein. Aus ihm fertigten unsere Vorfahren Speerspitzen für die Jagd. Über gemeinsames Jagen, Teilen, Garen usw. entwickelte sich gleichzeitig ein besserer Zusammenhalt unter den Gruppenmitgliedern. Dies erforderte neue soziale Fähigkeiten, was sich wiederum vorteilhaft auf die Plastizität der Gehirnstrukturen und das Schädelwachstum auswirkte.

	Ein größerer Schädel stellte jedoch in anderer Hinsicht ein Problem dar. Denn ein Kind muss damit ja auch geboren werden können. Der Trick der Evolution besteht bis heute darin, die Kinder in einer so frühen Entwicklungsphase zu gebären, dass sie noch durch das weibliche Becken gelangen. Genau dies hat aber zur Folge, dass das Kind intensive Fürsorge über einen langen Zeitraum hinweg benötigt – ein wichtiger Meilenstein bei der weiteren Entwicklung des Menschen.

	Eine längere Kindheit wiederum bedeutet, dass mehr Bindungshormone benötigt werden, um den Schutz und die Fürsorge des Nachwuchses zu garantieren. Da diese Hormone gleichzeitig für mehr Empathie, Mitgefühl und Einfühlungsvermögen sorgen, könnten sich diese Gefühle von den Müttern auf die ganze Sippe übertragen haben.



Und genau diese beschützende Fürsorge und Mutterliebe wird immer wieder an die nächste Generation mit einem sich ständig verstärkenden Impuls weitergegeben. Unsere heutigen Gehirne benötigen 20 Jahre, bis sie voll ausgereift sind, und haben ein Volumen von 1400 Kubikzentimetern. Unser stärkster Muskel im ganzen Körper ist jedoch noch immer der Kaumuskel.

Schwangerschaft und Bindung

Die Schwangerschaft stellt eine ganz besondere Zeit für die werdende Mutter dar. Die ersten Monate sind häufig begleitet von Übelkeit und meist leichten körperlichen Umstellungssymptomen. Zur gesunden Entwicklung des Kindes ist kalziumreiche Ernährung wichtig. Die Magensäure sorgt für die Aufnahme des basischen Minerals. Nach etwa drei Monaten haben sich die Magensäureverhältnisse in der Regel stabilisiert, und die Übelkeit nimmt ab. Der Embryo hat sich zum Fötus entwickelt, und die Mutter spürt die ersten zarten Bewegungen. Sie sind von unendlich großen Glücksgefühlen begleitet. Ab da beginnt die gefühlsgesteuerte Kooperation zwischen Mutter und Kind.

Nach neun Monaten leiten die oxytocinsensiblen Zellen in der Uterusmuskulatur Wehen und damit die Geburt ein. Oxytocin sorgt somit für die Vertreibung aus dem Paradies. Mit Geburt und Durchtrennung der Nabelschnur, der Ent-Bindung, endet die körperlich-symbiotische Verbundenheit zwischen Mutter und Kind. Ohne einen evolutionär gesteuerten Deal stünde das Leben deshalb schon ganz am Anfang auf dem Spiel, denn gerade das neugeborene Menschenkind benötigt noch für lange Zeit Schutz, Pflege, Liebe und Fürsorge. Wie wird nun sichergestellt, dass dies gelingt?

Evo-Trick 1 – durch Saugen zum Oxytocin

Alles könnte so schön sein, der beschützende Raum, die Wärme, die Rundumernährung, die Ruhe. Doch kaum geboren, gibt es richtig Arbeit für den Säugling. Durch das Geruchspheromon Vasopressin findet er zielsicher die süßlich duftenden Brustwarzen der Mutter, an denen er sogleich mit unendlicher Ausdauer zu saugen beginnt. Die innige Verbundenheit während des Stillens sichert erneut den Nachschub von Oxytocin, dem Fürsorgehormon – für beide.

Genau das Hormon, das zur Vertreibung aus dem Paradies geführt hat, sorgt nun wieder für Nahrung und noch weit mehr.

Evo-Trick 2 – durch Oxytocin zur Bindung

Der Saugreflex des Kindes weckt bei der Mutter innige Verbundenheitsgefühle. Dadurch wird erneut Oxytocin freigesetzt. Die Milch schießt ein und nährt das Kind, und der warme Hautkontakt, das erfolgreiche Saugen, Stimme und Blickkontakt mit der Mutter führen beim Säugling zu tiefem Vertrauen und seelischer Geborgenheit. Auch in seinem kleinen Gehirn werden nun die Bindungshormone aktiviert und die wohlige Erfahrung wird im Gedächtnis abgespeichert. Da hier der Ursprung der Bindungshormone liegt, gehe ich im nächsten Kapitel in den Abschnitten Schwangerschaft, Geburt und Stillen nochmals näher darauf ein.

Aber wo und wie genau entstehen und wirken die Bindungshormone, die zu den innigen, wohligen Verbundenheits- und Liebesgefühlen führen? Dazu ein kurzer Abstecher in die Gehirnforschung (siehe hierzu auch im Anhang: »Anatomie des Gehirns«).

Das Angstzentrum im Gehirn

Im Altsäugergehirn befindet sich eine Region, die unter dem Namen Amygdala (Mandelkern) bekannt ist. Neuesten Forschungsergebnissen zufolge handelt es sich hierbei um die Zone, in der die Emotionen Angst, Furcht, Ekel und die Analyse von Gefahren verarbeitet werden. Angst ist das älteste Gefühl von Lebewesen. Der Mandelkern kontrolliert die Emotionen und beeinflusst auch das emotionale Gedächtnis. Mittels somatischer Marker werden die Angstfrequenzen gespeichert, was einen enormen Überlebensvorteil darstellt. Über die Verarbeitung der Emotionen regt der Mandelkern die weitere Ausschüttung von Stresshormonen an. Damit werden Reserven zur schnellen Flucht bereitgestellt. Die Amygdala war und ist extrem wichtig für alle Warn- und Abwehrreaktionen. Die Ängste unserer Vorfahren waren so vielfältig, dass sich diese Gehirnstrukturen bilden mussten und sogar über die Gene bis heute an die nächste Generation weitergegeben werden. Man nimmt an, dass bereits bei der Geburt bestimmte somatische Marker der Angst unserer Ahnen als Strukturen im Mandelkern vererbt werden.

Emotionale Erregungen können den Mandelkern so stark aktivieren, dass sich Angst und Furcht im ganzen Körper ausbreiten. Menschen mit Panikattacken können ein Lied davon singen.

Angst kann sich so sehr verstärken, dass unsere gesamten bewussten Denkprozesse beeinflusst, dominiert und kontrolliert werden. Deshalb lassen sich Ängste nicht einfach nur durch positives Denken willentlich ausschalten. Wir Menschen leben heutzutage in komplexen Systemen mit nicht immer bis ins Letzte vorhersehbaren und berechenbaren Risiken. Die Nutzung der Atomkraft beispielsweise liefert uns zwar Energie, doch wir haben keine Sinnesorgane für Strahlung ausgebildet. Wir können sie nicht sehen, spüren, riechen, schmecken – und doch kann sie unsere Zellen vernichten. Die nur schwer abzusehenden Folgen mit für lange Zeit bleibender Verseuchung unserer Böden und Unbewohnbarkeit von riesigen Gebieten schüren unsere Ängste vor der unsichtbaren Gefahr.

Neben den Urängsten plagen uns heute zusätzlich Ängste vor persönlichen Heimsuchungen, vor Verbrechen und weiteren Bedrohungen. Über die Medien erfahren wir von den Naturkatastrophen, die sich in der ganzen Welt ereignen. Neueste wissenschaftliche Untersuchungen über zukünftige Entwicklungen wie Erderwärmung und Klimakatstrophe, Verknappung des Trinkwassers usw. lassen uns die Umwelt häufig negativ und bedrohlich wahrnehmen. Angst ist aber auf Dauer ein schlechter Begleiter, denn es entstehen Stresshormone, die das gesamte Immunsystem schwächen können. Nur wenn es uns gelingt, Ängste und Sorgen immer wieder abzubauen oder einzudämmen, stellen sich wieder Zuversicht und Vertrauen ein. Auf sich allein gestellt, ist das nicht zu schaffen. Wir Menschen brauchen einander. Genau deshalb lohnt es sich, die segensreiche Wirkung der Bindungshormone näher kennenzulernen, die auch noch unter den Begriffen »Hormone der Nähe«, »Hormone des Vertrauens«, »Liebes-« oder »Kuschelhormone« bekannt sind.

Wenn also durch bestimmte Gefühlszustände Bindungshormone aktiviert werden, wirkt sich dies regulierend und beruhigend auf unsere Gemütslage aus. Diese Botenstoffe docken an den entsprechenden Bindungsstellen im Gehirn an und legen sich wie eine flauschige Kuscheldecke auf die sehr leicht erregbare Mandelkernzone. Unter dem Einfluss dieser Hormone verspüren wir deshalb weniger Angst, Stress oder depressive Verstimmungen, und es gelingt uns, selbst nach schweren Enttäuschungen, immer wieder Vertrauen zu fassen, Ängste im Zaum zu halten und erneut auf Menschen zuzugehen.

Jetzt werden sich viele fragen, wo bitte gibt es diesen Zaubertrank zu kaufen? Tatsächlich haben Pharmafirmen aufgrund der positiven Forschungsergebnisse bereits ein Oxytocin-Nasenspray entwickelt. Doch es gibt eine viel bessere und dazu noch kostenlose Lösung!

Erinnern wir uns an die Evo-Tricks 1 und 2: Mutter und Kind sind gegenseitige Glückstankstellen. Die Botenstoffe fließen auf beiden Seiten und schenken Nahrung, Liebe und Geborgenheit. Diese Positivspirale des Vertrauens stärkt gleichzeitig unsere körperliche und seelische Gesundheit. Den Gefühlen, die diese Botenstoffe freisetzen, begegnen wir in vielen Bereichen unseres täglichen Lebens. Von diesen Glückstankstellen gibt es jede Menge. Es gilt nur, sie zu entdecken.










Erste Glückstankstelle 

Mutterschaft

»Geboren wird nicht nur das Kind durch die Mutter, sondern auch die Mutter durch das Kind.« 

Gertrud von le Fort

Während einer erwünschten Schwangerschaft werden die begehrten Bindungshormone im weiblichen Gehirn produziert, gespeichert und neue Bindungsstellen dafür geschaffen. Mit Schwangerschaft, Geburt und Entbindung beginnt das Spiel der Natur um die Mutter-Mythos-Moleküle. Mutterliebe ist die stärkste Emotion der Natur. Empathie, Mitgefühl und Einfühlungsvermögen haben hier ihren Ursprung, und alle anderen Formen menschlicher Bindungen haben sich wahrscheinlich daraus entwickelt.

Schwangerschaft

Die Gebär-Mutter ist die erste kleine Wohnung eines Menschen. Die innere Höhle ist mit einer Schleimhaut ausgekleidet, dem Endometrium. Hier nistet sich das befruchtete Ei ein und wird so lange ernährt, bis sich die mütterlichen Gefäße und die Plazenta aufgebaut haben.

Der Anfang einer Schwangerschaft wird meist gar nicht bemerkt. Wenn die Blutung aussetzt, kann eine junge Frau heutzutage eine mögliche Schwangerschaft durch einen Test frühzeitig abklären. Fällt er positiv aus und ist das Kind erwünscht, sind Freude, Glück und Erwartung groß. Zunächst übernimmt das Hormon Progesteron, das nach dem Eisprung gebildet wird, den Schleimhautaufbau und die Ruhigstellung der Gebärmutter. Danach produziert die Plazenta alle benötigten Hormone und sorgt damit für das Wachstum und den Schutz des Embryos.

Da die werdende Mutter heute per Ultraschall das Wachstum des kleinen Lebewesens mit verfolgen kann, entstehen innigste Verbundenheitsgefühle schon zu einem sehr frühen Zeitpunkt, die sich bei den ersten zarten Bewegungen des Fötus noch verstärken. Nun steigt die ständige Produktion und Speicherung der Bindungshormone. Das weibliche Gehirn wird völlig neu verschaltet, es wird nie wieder so sein wie vor der ersten Schwangerschaft, denn es werden in entsprechenden Gehirnregionen neue Bindungsstellen für Oxytocin aufgebaut. Gleichzeitig wachsen täglich neue oxytocinsensible Zellen in der glatten Muskulatur der Gebärmutter. Nach neun Monaten steuern genau diese Hormone über das Einsetzen der Wehen die Geburt.

Es ist also ein kluger und sehr sinnvoller Schachzug der Natur, dass sich durch die langsame und ständig steigende Produktion von Bindungs- und Sexualhormonen bei gleichzeitiger Umverteilung und neuem Aufbau von Bindungsstellen im Gehirn die Emotion Mutterliebe langsam entfalten kann. Sie ist nicht in gleichbleibendem Umfang ständig vorhanden oder per Kippschalter plötzlich da, sondern benötigt Zeit und Wiederholung des Gefühlserlebens, um zu wachsen. Dies zu verstehen ist wichtig, wenn wir uns später mit weiteren Glückstankstellen beschäftigen.






ENDE DER LESEPROBE

OEBPS/cover.jpg
HEYNE(

Angelika Forster

So aktivieren Sie
Ilhre Wohlfiihlhormone





OEBPS/Images/EEAED6ED711F4D0F8529E5719764CAA9.png





