OH

DIE MI
NIX ZU MELDEN

Ihre innere Stimme rét Ihnen stdndig, alles sein zu lassen?
Pfeifen Sie drauf, sagen Sie eher , Ja“ zum mutigen Leben. Wir
verraten, wie davon Gehirn, Kérper und Geist profitieren
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Wiralle haben diese kleine Frau

er Schulter sitzen, die Kom-
dos fliistert wie: ,, Tu’s lieber
~Oder: ,Lass mal wen an-
den Anfang machen!“ Diese
me ist daran schuld, dass Sie
22t Dinge nicht tun, die Sie gern
—un wurden. Wir erkldren, was die
innere Driickebergerin mit Thnen
und den neuronalen Verbindungen

nzben auch Tipps fiir Sie, mit de-
nen Sie die Nervensége im Ohr
zanz prima zum Schweigen brin-
zen und ein mutigerer Mensch
werden.

WOHER KOMMT
DIESE STIMME?

Fzktist: Diese Stimme kommt tief
zus Ihrem Inneren. Und sie ist in
Zer Regel einfach ziemlich redse-
Iiz. Wie oft entscheiden Sie sich
stztt fiir einen aufregenden Wo-
chenendtrip lieber fiir das Sofa
samt Netflix und Wein? Eben.
Diese Scheu, sich neuen Dingen zu
stellen, ist wie ein Reflex, der Sie
rwachstvor Gefahren schiitzen

- Unerforschtes Terrain,
fremde Personen - alles Dinge, die
Sie unterbewusst zunachst als
potenziell gefahrlich einstufen.
Das steckt evolutionsbedingt
schon seit Urzeiten (zum Schutz
vor Sabelzahntigern und anderen
Schurken) in Thnen, wurde Thnen
aber sehr wahrscheinlich auch als
Eind weiter eingeimpft. ,Kindern
wird bis ins Erwachsenenalter
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immerwieder zesagt, was sie alles
nicht konnen. Das grébt sich ins
Gehirn und ins Unterbewusstsein
ie Mut-Expertin, Psy-

ein® sagtd

Karl. .Wenn ein Mddchen in der
Schule immer wieder zu héren
bekommzt. dass Fuflball nichts fiir
sie ist, glaubt sie es irgendwann.”
Negative Erfahrungen und Erleb-
nisse sorgen dafiir, dass Menschen

WIR HABEN MEIST
KEINE ANGST
VOR DEM NEUEN,
SONDERN
ZU VERSAGEN

auch 20 Jahre nach der Kindheit
noch diese Stimme im Kopf haben,
die sagt: ,,Du kannst das nicht!“
Diese Angst vorm Scheitern wird
auch leicht auf andere Herausfor-
derungen Gibertragen. Es braucht
enorm viel Kraft, aus dieser
Schleife herauszukommen. Wenn
es nicht klappt, steigt die Frustra-
tion. , Stetige Wagnis-Versuche
und mehrere Erfolge sind nétig,
bis das Selbstvertrauen wieder da
ist. Aber es geht. Viele Menschen
wissen gar nicht, dass sie neuro-
nale Verbindungen bis ins Alter
neu schaffen und ordnen kénnen.
Aus alten, eingefahrenen Mustern
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herauszukommen, geht immer,
egal wie alt®, so Expertin Karl.
Vieles auszuprobieren ist einfach
immens wichtig, nicht nur fir
den Moment, sondern flirs Leben.
Die Wiener Psychologin und Mut-
Expertin Ghazaleh Djananpour
(www.mehr-mut.com) erklart:
»Wir speichern Gliicks- und Er-
folgsmomente von Kindheit an ab.
Wer wenige hatte, kann spater
nicht darauf zuriickgreifen und
weifd nicht, wie es ist, nach dem
Bewiltigen von Herausforderun-
gen Erfolg zu haben und zu genie-
fen.“ Natiirlich ist es gar nicht

so leicht, mal eben so aus diesem
Kreis auszubrechen.

WAS VERURSACHT
DIESE STIMME?

Es geht hier schliefilich auch nicht
allein um die Angst vor dem
Neuen. Wir Menschen sind ndm-
lich tendenziell schon recht neu-
gierig. Die kleine Driickebergerin
in Thnen kommt aber trotzdem
immer dann zum Vorschein, wenn
Sie sich vorstellen, was passieren
konnte, wenn Sie etwas ausprobie-
ren - die Versagensangst schldgt
plotzlich Alarm. ,Der Korper re-
agiert auf diese Angst, indem er
Stresshormone ausschiittet. Also
kneifen Sie oft im entscheidenden
Moment®, so Psychologin Djanan-
pour. Das ist menschlich - aber
eben nicht mutig. Die Sorge, Fehler
zumachen, ist nachvollziehbar
und trotzdem letztlich unbegriin-
det. Denn: Fehler sind fiir die
Weiterentwicklung Ihrer Person-
lichkeit und die Steigerung Ihrer
Kompetenz zwingend notwendig.
Standig allen Gefahren auszuwei-
chen verhindert nur, dass Sie etwas
lernen - und sei es nur, dass nie-
mand etwas sagt, wenn Sie im
pinkfarbenen Tutu ins Gym gehen.

WAS ANTWORTEN
SIE DER STIMME?

Ein wichtiges Learning ist auch:
Als Contra zu all den laut werden-
den Zweifeln und Angsten braucht
es eine starke Gegenstimme. Sie
miussen der inneren Zweiflerin
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der Generation Y
wéren gerne
mutiger. Das

fand eine Studie
des Instituts

fiir Markt- und

Trendforschung

EARSandEYES im
Auftrag der Online-
Plattform bento im
Mai 2015 heraus.
Befragt wurden
1000 in Deutsch-
land lebende Men-
schen zwischen 18
und 30. Weiterhin
wéren laut der
Umfrage 46 % der

Befragten gerne

selbstbewusster

AUF DAUER LOS, WENN SIE [HRE STIMME
MIT VIEL KRAFT UND MUT OBERTONEN

etwas entgegensetzen. Ghazaleh
Djananpour rit: ,,Seien Sie Ihr
eigener Coach und fangen an, sich
selbst zu ermutigen.” Was hilft, die
zweifelnde Stimme zu {ibertonen,
ist positives Feedback. Holen Sie
sich das bei Freundinnen und Kol-
leginnen, sooft es geht. Sie konnen
es sich aber auch mal selbst geben.
Versuchen Sie, sich aktivan Ihre
Erfolge zu erinnern und diese auch
im Nachhinein zu feiern. Denn je
mehr Sie ,Nein“ zu der kleinen,
nervigen und deprimierenden
Stimme sagen, desto mehr ,Ja“
sagen Sie zu sich selbst. Ein wichti-
ger Pfeiler sind selbstbejahende
Aussagen, also ,Ja“-Sétze — etwa:
»Ja, ich rocke das!“. Denn bei
dieser Selbstbestitigung werden

3 wichtige Botenstoffe im Korper
ausgeschiittet: ,Daist erstens
Dopamin, der Botenstoff fiir das
Glicksempfinden. Das bekommen
Sie in dem Moment, wo Sie etwas
erreicht haben. Das zweite ist das
so genannte Noradrenalin. Es wird
in geistigen oder korperlichen
Stresssituationen ausgeschiittet.
Es steuert unsere Aufmerksam-
keit. Dabei fordert es die Motiva-
tion und somit auch die Leistung.
Last but not least gibt es die Endor-
phine, die kérpereigenen Gliicks-
hormone®, so die Expertin. Auf
dem Hormonteppich fliegen Sie
weiter in ein mutigeres Leben.

WIE BESIEGEN SIE DIESE
STIMME?

Damit die Stimme an Gewicht
verliert und schliefflich verschwin-
det, miissen Sie authdren, ihr zu
glauben. Die eben erwihnten , Ja“-
Sitze sind dabei ein wichtiger
Schliisselfaktor. Es hilft aber auch,

sich Vorbilder zu suchen. Betrach-
ten Sie bekanntermafien mutige
Menschen und lernen von ihnen.
Sehen Sie sich eine Profisportlerin
an, etwa eine Mountainbike-Fah-
rerin. ,IThr Mindset ist auf Gewin-
nen getrimmt®, sagt Expertin
Karl. ,,Und was passiert? Sie fihrt
um den Sieg mit. Schaut jemand
anderes diese Strecke hinunter
und denkt, dass das sehr gefdhr-
lich aussieht, wird die Strecke auch
gefdhrlich sein. Wir bestimmen
durch unsere Denkweise mit, ob
wir etwas schaffen werden oder
nicht.“ Fast genau so wichtig sind
aber Erfolge, die Sie erringen,
wenn Sie etwas Neues gewagt ha-
ben. Diese Yeah-Momente besche-
ren Thnen das Gliickshormon
Dopamin. Es wird vom Gehirn
ausgeschiittet und sorgt fiir eine
Gliicksdusche. Psychologin Karl
erldutert: ,Dopamin wirkt wie
legales Doping fiirs Gehirn. Davon
mochten wir mehr, weil es Freude
und Begeisterung verstirkt.” Die-
ser Effekt kann natiirlich auch
entstehen, wenn Sie nicht gleich
iiberall beste Ergebnisse erzielen
- es zéhlt vor allem, Giberhaupt
etwas bewegt zu haben. Und Sie
sollten sich von der Mut-Welle
auch nicht zu ibermiitig mitreifien
lassen. ,Sie miissen aufpassen, da
Dopamin eine sehr aktivierende
Wirkung hat®, so Edith Karl. , Ein
grofier Tatendrang kann auch

zur Uberforderung fihren. Da ist
zur Entspannung etwas Serotonin
nétig, das die Stressantwort des
Korpers bremst. Ab und zu brau-
chen Sie mal Sofa und Wein. Wenn
Thnen also nach wilden Abenteuern
eine innere Stimme sagt: ,Mach
mal Pause!“, horen Sie auf sie. Es
ist Thre Vernunft. Die darfdas. e
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