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DAS BLUHENDE LEBEN?
NICHT IMMER!

Viele Menschen fiihlen sich besser und lebendiger, wenn die Tage linger werden, die
Sonne die Kilte besiegt und die Kleidung leichter wird. Wenn um uns Leben entsteht,
spiiren wir diese Energie. Warum das so ist? Und was damit Dopamine und etwas Lie-

be in der Luft zu tun haben?

Unser Frihlingserwachen ist erlernt. In
Landern, die keine charakteristischen
Jahreszelten haben, gibt es weder Winter-
schlaf noch Frihlingsgefihle.

In Europa zeigen uns die langer und wér-
mer werdenden Tage, die aufblihende Flo-
ra, dass der Zyklus unserer Welt wizder an
einem Anfang steht — neuer Beginrn, naue
Chancen. Das zunehmende Tagaslicht
senkt die Ausschiittung von Melatonin
— das ,Schlaf- und Depressionshormon’.
Mehr Licht bedeutet gleichzeitig mehr
Lebendigkeit dank héherer Cortisolwerte
und ein Mehr an Dopamin und Serotonin,
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die wir im Ubrigen verstérkt ausschtten,
wenn wir verliebt sind. Da wir nun einen
héheren Level an Verliebtheitshormonen
aufweisen — liegt ,Liebe in der Luft’. Amor
hat nun leichteres Spiel.

Apropos Gefiihle

Sie sind die Stimmen unserer Bedurfnis-
se. Jedes unserer Bedlrfnisse, wie Nah-
rung, Anerkennung und Schutz, ist an ein
Straf- und Belohnungszentrum gekoppelt.
Ist ein Beddrfnis unterversorgt, wird das
Strafzentrum und damit ein schlechtes

Gefihl bis hin zum Schmerz aktiv, damit
wir etwas unternehmen, dieses Bedurfnis
zu befriedigen. Wir filhlen Hunger, Gering-
schatzung, Bedrohung. Befriedigen wir ein
BedUrfnis ausreichend stark, dann belohnt
uns das Gehirn mit positiven Geflhlen wie
Séttigung, Stolz, Sicherheit.

Unser Tun entsteht im Spannungsfeld
unserer Bedirfnisse und Maglichkeiten.
Wenn unser Blick auf jemanden fallt, den
wir sehr attraktlv fincen — und sind wir
nicht vergeben — wollen wir die Person an-
sprechen. Tun wir es? Nicht immer. Spre-
chen wir sie an, kdnnte es zu einer netten




Unterhaltung kommen oder gar .mehr”.
Doch auch eine Abfuhr ist denkbar. Der
Selbstwert wilrde verletzt. Dis Geflihle re-
den durcheinander, da unser Handeln auf
manche Bedurfnisse positiv und auf ande-
re negativ wirken kann. Wir wégen 2b, was
uns wichtiger ist und wie wahrscheinlich
wir Erfolg haben oder scheitern.

Der Gesang der Verliebtheit

Aufregendes Stimmengewirr flnlen wir
auch, wenn uns der Lenz kiisst und wir

uns verlieben. Dieses Erlebnis aktiviert bel
vielen Neugier sowie das Bediirfnis nach
sozialer Nahe und Fartpflanzung. Je mehr
Bedirfnisse wir mit einer Liaison verbin-
den, umso vielschichtiger und intensiver
erleben wir das Geflnl der Verliebtheit —
viele innere Stimmen verbinden sich zu
einem berauschenden Gesang

Bediirfnisse erkennen

Lernen wir unsere Emationen richtig zu
deuten, kénnen wir zielgenau unser ICH
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erkennen und sogar formen. Oftmals will
rman nicht auf Emaotionen héren — tut sie
als lllusion ab. Nichts kdnnte jedoch we-
niger llusion sein als unsere Gefiihlswelt.
Ein lebenswertes Leben haben wir dann,
wenn wir uns glucklich, zuversichtlich, po-
sitiv gefordert oder geliebt flihlen, Was wir
nicht empfinden, existiert nicht. Wie Sie
lhre Beddrfnisstruktur ergriinden, lesen
Sie in der nachsten Ausgabe
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