Dr. Jens Fleischhut

Gesundheitsverhalten im
Spiegel der Neuropadagogik

Auch das Erndhrungsverhalten ist nun in den Fokus
der neurowissenschaftlich orientierten Disziplinen
getreten. So spricht zum Beispiel Professor Gerald
Hither aus Géttingen von einem ,Paradigmenwech-
sel” festgefiigter Vorstellungen zur Veranderbarkeit
menschlichen Verhaltens. Die Neuropadagogik unter-
sucht, wie sich Erndhrungsverhalten besonders unter
dem Aspekt einer Verdnderung emotionaler Steue-
rungsparameter menschlichen Verhaltens beeinflus-
sen lasst.

Menschliche Erndhrung ist ebenso grundlegend wie
umstritten in ihren Auswirkungen. Natiirlich gibt es in
unserer aufgekldrten Gesellschaft eine Reihe rationaler
Argumente fiir und gegen eine bestimmte Akzentuie-
rung von Erndhrungsschwerpunkten, die sich — gemaf}
der naturwissenschaftlichen, gesellschaftlichen und mo-
deorientierten Entwicklungen - im Laufe der Jahre und
Jahrzehnte grundlegend wandeln. Gemeinsam ist ih-
nen, dass die zentrale Bedeutung einer ,richtigen® Er-
nidhrung auf den materiellen Wirkzusammenhéngen
von Vitaminen, Ballaststoffen, Mineralien, hormonell

gestiitzten Regelkreisen und Inhaltsstoffen bestimmter
Lebensmittel liegt. Hier unterscheidet sich der neuro-
padagogische Ansatz. Auch er akzeptiert monokausale
Ursache-Wirkungszusammenhédnge im Zusammen-
hang von Erndhrungsgewohnheiten, gewichtet sie je-
doch anders. Als grundlegend fiir eine gute Erndhrung
und eine Anpassung der Erndhrungsgewohnheiten an
eine gute Erndhrung gilt die Fahigkeit des Menschen,
die Bediirfnisse des Korpers, der Seele und des Verstan-
des in Einklang zu bringen.

Mafigeblich im naturwissenschaftlichen Verstandnis ist
die Regulation korperlicher Prozesse iiber den Verstand.
Denkprozesse und ihre Ergebnisse bringen in ihrer Kon-
sequenz Ratschldge hervor, die zu einer guten Ernéh-
rung fithren sollen. Im Kontrast hierzu sieht die Neu-
ropadagogik die beiden weiteren Steuerungsinstanzen
menschlichen Lebens — die Emotionen und das Unbe-
wusste — als entscheidend fiir das Gelingen einer guten
Erndhrungsstrategie. Wie oft schon haben Menschen
versucht — mit wechselndem Erfolg - sich tiber kogni-
tive Willensakte zu einer Verhaltensinderung zu moti-
vieren. In der Regel ist dies ein Kampf, bei dem das be-
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wusste Steuern menschlichen Verhaltens auf der Ver-
liererseite steht. Nach Einsichten der modernen Gehirn-
forschung, die sich die Neuropadagogik zunutze macht,
regeln Verstandesleistungen zehn Prozent des menschli-
chen Lebens, Gefiihle und unbewusste mentale Prozesse
bestimmen 90 Prozent.

Die Neuropiddagogik zieht hieraus den Schluss, dass sich
eine Veranderung des Erndhrungsverhaltens diese Steu-
erungsinstanzen menschlichen Lebens zunutze machen
und sie als Verbiindete sehen konnte, um gemeinsam in
Kooperation mit dem bewussten Willen zu einer Opti-
mierung von Erndhrungsgewohnheiten zu kommen.
Aus dem Kampf der Instanzen wird Kooperation.

Gehirnforschung als Grundlage

Spitestens seit Ende der 1970er Jahre weiff man auch in
der Erndhrungswissenschaft und ihren didaktischen
Zweigen, dass klassisches Aufklaren und auf rationalen
Fakten argumentierende Unterweisung hilfreich ist fiir
nachhaltige Verhaltensanderungen, wenn diese durch
andere Strategien unterstiitzt wird, die eher an den emo-
tionalen und unbewussten Grundlagen der Erndhrungs-
gewohnheiten ansetzen. Dies ist in der Regel schwierig,
da Erndahrungsgewohnheiten eng mit einer Reihe wei-
terer Merkmale menschlichen Verhaltens wie lange ge-
bahnte Handlungsmuster und Einstellungen verkniipft
sind. Die seit etwa Mitte der 1990er Jahre auch in der
Bundesrepublik Deutschland stark diskutierte Erho-
hung der Selbstwirksamkeitserwartung als Schliissel fiir
eine gelingende Verhaltensdnderung klingt einfach. Die
Realisierung ist jedoch schwierig, sind doch die Parame-
ter des Selbstvertrauens, des Selbstbewusstseins und des
Selbstwertgefiihls schon seit der frithen Kindheit von El-
ternhaus und sozialem Umfeld geprégt.

Ansatzpunkt der neurowissenschaftlichen Beschifti-
gung mit dem Thema sind die Ergebnisse der sich seit
einigen Jahren stiirmisch entwickelnden Gehirnfor-
schung, die insbesondere durch den Einsatz bildgeben-
der Verfahren (Magnetresonanztomographie) in der
Lage sind, Menschen live beim Denken, Handeln und
Fiihlen zuzusehen und sichtbar zu machen, was dabei in
ihrem Hirn ablduft. Diese Verfahren der neurowissen-
schaftlichen Forschung haben interessante Ergebnisse
erzielt, die fiir die Analyse, Bewertung und praktische
Umsetzung von Strategien zur Erndhrungsumstellung
genutzt werden konnen.

Veranderung menschlichen Verhaltens im
Fokus der Neuropadagogik

Die moderne, wissenschaftlich gestiitzte Neuropiadago-
gik sieht menschliches Verhalten unter dem Einfluss von
drei Steuerungsinstanzen (Abb. 1):

1. Kognition

Hierzu zahlen Verstand, Vernunft, rationales Abwigen,
Argumentieren und ein Ursache-Wirkungsansatz stoff-
lich messbarer gesundheitssensitiver Faktoren. Hier gel-

ten die aus der Aristotelischen Logik abgeleiteten Regeln
und Gesetze der Widerspruchsfreiheit und die wissen-
schaftlichen Standards der Wissenschaften, wie sie seit
Beginn der Aufklirung um etwa 1650 von René Descar-
tes herausgearbeitet wurden und heute als Leitlinie wis-
senschaftlichen Arbeitens in der Form anerkannt sind,
wie sie Karl Popper formuliert hat. Neurobiologische
Verarbeitungsbereiche fiir kognitive Prozesse sind pri-
mair der Cortex und Neocortex, bei komplexen, diffe-
renzierten Verstandesleistungen auch der prifrontale
Stirnlappen. Bedeutsames Kennzeichen der Steuerungs-
instanz Kognition ist die Verarbeitungsgeschwindigkeit
von etwa sieben Informationseinheiten pro Sekunde.

2. Emotion

Hierzu zdhlen Affekte, Stimmungen und Emotionen. Es
gelten andere Regelmechanismen und Gesetzmafligkei-
ten der Steuerungslogik wie analoges Bewerten (wenig,
mehr, viel), Bewertungen auf einer emotionalen Skala
(angenehm, neutral, stérend) sowie die Auslésung von
Parallelprozessen der Informationsverarbeitung. Neu-
robiologisches Areal fiir die Verarbeitung emotionaler
Prozesse ist priméar das limbische System mit einigen be-
sonders bedeutsamen Einzelbereichen (Amygdala).

3. Unterbewusstsein

Hierzu zdhlen Intuition und unbewusste Prozesse mit
einer Verarbeitungslogik der Assoziation, des Sowohl-
als-auch, der Auflosung des Prinzips der Widerspruchs-
freiheit und dem Zulassen von Paradoxien, der Zugriff
auf hohere Ebenen der Informationsverarbeitung nach
eigenen Regeln und Gesetzméfligkeiten. Ein neurobio-
logisch besonders aktiver Bereich unbewusster Prozes-
se ist das Stammhirn. Bedeutsames Kennzeichen der
Steuerungsinstanz Unbewusstes ist die Verarbeitungs-
geschwindigkeit von etwa 100 Millionen Informations-
einheiten pro Sekunde.
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Abbildung 1:
Zielgebiete eines
mentalen, neuro-
wissenschaftlichen
Sprachmustertrai-
nings im menschli-
chen Gehirn: Neo-
cortex — Verstand;
Limbisches System
- Gefiihl; Stamm-
hirn — Intuition.

Denken
Sprechen
Planen

T

Neocortex - ,
Emotionaler
Ausdruck

Reflexe

Instinkte

Fiihlen

emotionale Bewertung

Stimmungen

Regelung
korperlicher
Prozesse

10-04]10 Erndhrung im Fokus




148

TITEL

Abbildung 2:
Magnetresonanz-
tomografische Auf-
nahmen nach links-
seitigem ,Finger-
Tapping”; die farbi-
gen Bereiche sym-
bolisieren einen er-
hohten Stoffwech-
sel und somit eine
Hirnaktivitat (wiki-
pedia/Martin Witte,
31.06.2005).
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Wenn Menschen sich entscheiden, spielen nach dem bis-
herigen Stand der Kognitionswissenschaft in erster Li-
nie verstandesgesteuerte, kognitive Prozesse eine Rolle.
Heute schétzt man das Verhiltnis von kognitiv gestiitz-
ten, rational-argumentativen Faktoren bei der Entschei-
dungsfindung zu emotional und intuitional gestiitzten
Faktoren auf 1:10, das heifit zu tiber 90 Prozent geben
bei komplexen menschlichen Entscheidungen wie Wahl-
und Orientierungsentscheidungen auch zu Gesundheit
und Erndhrung andere Faktoren als kognitive den Aus-
schlag. Hieraus zieht die Neuropddagogik den Schluss,
besonderes Augenmerk auf die Beeinflussung der emo-
tionalen und unbewussten Steuerungssysteme des Men-
schen zu legen, um ihn bei der Verdnderung von (Er-
nihrungs-)Gewohnheiten zu unterstiitzen. Oft erleben
Menschen eine Erndhrungsumstellung, auch wenn sie
gewiinscht ist, als anstrengend, krisenhaft, angstauslo-
send und ohne nachhaltige Wirkung. Umso wichtiger
scheint es zu sein, an den tiefer gelegenen emotionalen
und unbewussten Steuerungsmechanismen menschli-
chen Verhaltens anzukniipfen, diese zu aktivieren und
zu schulen und so die Umstellung von Erndhrung und
Verhalten als 16sbare Aufgabe und als verlockend und
aussichtsreich darzustellen.

Neuropadagogischer Ansatz zur
Erndhrungsumstellung

Die fiir eine nachhaltige Umstellung von Erndahrungs-
gewohnheiten ermutigenden und fundamental neu-
en Erkenntnisse der Neurobiologie und Psychoimmu-
nologie stellen zum einen das theoretische Fundament
fiir einen zielorientierten, geordneten Wandel menschli-
chen Seins, individueller Entwicklung und des Umgangs
mit Gesundheit zur Verfiigung. Mit der Neuropiadago-
gik und der Psycholinguistik stehen zugleich die hierfiir
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notwendigen Werkzeuge und Verfahren zur Verfiigung,
um Menschen schrittweise an neue Lebensbilder, Er-
nihrungsformen und Gestaltungsmoglichkeiten indivi-
dueller Lebensldufe und menschlicher Verwirklichungs-
chancen heranzufiihren und sie dafiir zu begeistern.
Zukiinftig erweisen sich nicht-lineare Strategien zur
Steuerung und Gestaltung von personlicher Entwick-
lung und Gesundheit als angemessen. Die hohe Kom-
plexitit einer Anderung von Ernihrungsverhalten er-
fordert Strategien, die iiber das klassische Ursache-Wir-
kungsdenken hinausgehen und zunehmend ,vernetzte®
Wirkmechanismen  (korperlich-emotionale-implizite
Funktionskreisldufe) in das Zentrum wissenschaftlicher
Analyse und wissenschaftlich begriindeter Gesundheits-
und Erndhrungsstrategien riicken. Da unbewusste Pro-
zesse regelgeleitet sind, sind sie logisch fassbar, wissen-
schaftlich bearbeitbar, und damit lehr- und lernbar fiir
Zwecke menschlicher Handlungsbeziige. Die ,,Emotio-
nale Intelligenz®, die haufig unterhalb der Bewusstseins-
schwelle arbeitet, kann in Zusammenarbeit mit den ko-
gnitiven Prozessen des Menschen und den Moglichkei-
ten der ,,Unbewussten Intelligenz® eine wertvolle Steu-
erungsinstanz fiir menschliches Handeln, Denken und
Fithlen werden und kann, fiir gesundheitsfordernde
Zwecke eingesetzt, eine neue Dimension menschlicher
Entwicklung eréffnen.

Neurobiologische Strukturen des Gehirns

Im Gehirn kénnen Prozesse wie Gedanken, Gefiihle,
Koérperempfindungen und unbewusste Prozesse durch
Verfahren der ,Funktionellen Magnetresonanztomo-
graphie® sichtbar gemacht werden (Abb. 2). Bei Akti-
vierung von korperlichen sowie kognitiven, emotiona-
len und unbewussten Prozessen werden Nervenzellen
im Gehirn (Neuronen) aktiviert. Uber die Ausschiittung
von Neurotransmittern findet eine Reizweiterleitung
statt, die die Informationsverarbeitung auslost. Neu-
ronen kommunizieren iiber biochemische Botenstoffe
(Neurotransmitter) miteinander. Sie sind normalerwei-
se in den prasynaptischen Nervenenden gespeichert, den
synaptischen Vesikeln. Lauft nun eine Erregung in das
Nervenende ein, verschmelzen die Vesikel mit der um-
gebenden Auflenmembran und setzen den Transmitter
frei. Die klassische Neurobiologie folgte dem Konzept,
dass die Ausreifung des Gehirns und mit ihr die Struk-
turierung der menschlichen Gedanken, Gefiihle, der
Intelligenz und individuellen Anlagen, Verhaltenswei-
sen und Entwicklungschancen genetisch gesteuert sind.
Diese Sicht ist heute weitgehend iiberholt.

Das neue Konzept der Neurobiologie postuliert: Die von
einem Menschen gemachten Erfahrungen fithren dazu,
dass Neuronen in speziellen Bereichen des Gehirns akti-
viert werden. Kommt es iiber lingere Zeit zu dhnlichen
Erfahrungen, so bahnen sich neurologische Erregungs-
muster, die zu messbaren biophysiologischen Verinde-
rungen des Gehirns fiithren. Liegen entstandene neuro-
logische Erregungsmuster lingere Zeit brach, so losen
sich die gebahnten synaptischen Verbindungen wieder
auf: Es stabilisieren sich neue neurologische Verschal-
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tungen, der Mensch verdndert sich, er lernt um. Neue
synaptische Erregungsmuster fiihren dazu, dass der
Mensch umdenkt, umfiihlt, anders handelt und seine
koérperlichen Prozesse neu reguliert.

In der Konsequenz fithren die von einem Menschen
hiufig gemachten Erfahrungen zu gebahnten neurolo-
gischen Erregungsmustern. Diese entwickeln sich im
Laufe des Lebens — haufig unterhalb der Bewusstseins-
schwelle — zu Filtern des Erlebens, zu einem Modell der
Welt, das das weitere Denken, Handeln und Fiihlen ei-
nes Menschen steuert (Abb. 3). Vermittelt {iber globale
Regulationssysteme wie das Herz-Kreislaufsystem, At-
mung, vegetatives System, Immunsystem fiihren sie zu
gesundheitsrelevanten Korperantworten. Diese Bah-
nungen kénnen, da sie hdufig automatisch starten, das
Leben und Handeln eines Menschen stark eingrenzen:
Er lebt begrenzt, einseitig, nach starren Denk- und Ge-
fithlsmustern und - was fiir eine Verdnderung von Ess-
gewohnheiten mafigeblich ist — nach spezifisch geprag-
ten Erndhrungsmustern. Hingegen konnen sich Men-
schen mit einer grofien Auswahl an alternativen Erre-
gungsmustern flexibel auf veranderte (Ernahrungs)Um-
stande einstellen. Sie sehen Verdnderungen als Moglich-
keit, neue Bahnungen zu initiieren: Sie verandern sich,
lernen Neues und verwirklichen so ihr (Gesundheits)Po-
tenzial.

Sinneswahrnehmungen des Menschen werden mit dem
in diesem Augenblick erlebten Gefiihl, den Gedanken
und der gerade eingenommenen Koérperhaltung im Ge-
hirn verkniipft und als gekoppeltes Erleben gespeichert.
Inhalte dieses ,emotional-somatischen Erfahrungsge-
dédchtnisses (Roth 2007) lassen sich spiter iiber ,,soma-
tische Marker* (Damasio 2004) bewusst erleben.

Wenn eine Wahrnehmung gleichzeitig iiber zwei und
mehr Sinneskanile (beispielsweise iiber den Seh-Sinn
und den Tast-Sinn) zum Gehirn gelangt, so entsteht in
den assoziativen Bereichen der Hirnrinde ein synchro-
nes Erregungsmuster. Wie Hiither (2006) gezeigt hat,
kann durch Bahnung der am Zustandekommen dieses
Erregungsmusters beteiligten synaptischen Verbindun-
gen spiter bereits eine der beiden Sinneswahrnehmun-
gen fiir sich alleine (beispielsweise ein Tast-Eindruck)
das gesamte Netz (und damit auch den optischen Ein-
druck und die damit gespeicherten Gefiihle) reaktivie-
ren. Das gleiche Prinzip gilt auch fiir die Koppelung von
Auflenreizen mit Gefiihl, Einstellung und Erndhrungs-
gewohnheiten.

Der neuropadagogische Sprach-
musteransatz

Im Hinblick auf emotionale und unbewusst ausgeloste
Prozesse durch Auflenreize ist es fiir eine Veranderung
von Erndhrungsgewohnheiten bedeutsam, dass auch die
in einer Lebenssituation gesprochenen Worte als Sti-
mulans gemeinsam mit den anderen Sinnesreizen und
den damit verbundenen Emotionen in gebahnten Erre-
gungsmustern gespeichert werden. Mit Worten lassen
sich spdter — hdufig automatisch und unbewusst — diese
Verschaltungsmuster aktivieren: Worte dienen dann als
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Abbildung 3:

Ausloser fiir Gedanken, Gefithle und Korperreaktionen
und die damit verbundenen Essimpulse.

Die Psycholinguistik hat eine Vielzahl von Sprachmus-
tern identifiziert, die innerhalb unseres Kulturkreises
iiber die Aktivierung von Sprach-Emotion-Koppelun-
gen typische Reaktionen des Menschen auslosen. Die-
se konnen stressfordernd und veranderungshemmend
sein und eine Erndhrungsumstellung behindern oder
sie konnen eher stressregulierend und verdnderungsfor-
dernd sein und eine Erndahrungsumstellung begiinsti-
gen.

Im Hinblick auf die Gesundheitswirkung durch unbe-
wusst ausgeloste Prozesse ist es bedeutsam, dass Wor-
te ohne verstandesmaflige Verarbeitung automatisch ge-
fithlsmafig gepriift werden und nach dem Ergebnis der
Priiffung automatisch und unbewusst Verhaltensreak-
tionen auslosen. Stellt das limbische System nach einer
Priffung und Bewertung des eingehenden Reizes fest,
dass der Reiz bedrohlich ist, so kommt es automatisch
zu Stressreaktionen. Dies bedeutet, dass die Bereiche des
Cortex, die fiir klares Denken zustdndig sind, herun-
tergefahren werden und dass die emotionalen Zentren
des limbischen Systems {iber Transmitterregelkreise das
Stammbhirn aktivieren, das die korperlichen Funktionen
wie Hormonsystem, Atmung, vegetatives System und
weitere korperbezogene Regelkreise auf Kampf, Flucht
und Verteidigung einstellen. Der Stresspegel erhoht sich
drastisch, einfach messbar in der Erhohung des Korti-
solspiegels. Da diese Reaktionen héaufig unbewusst ab-
laufen, sind dauerhaft und chronisch ausgeldste Stressre-
aktionen fiir eine Vielzahl von stress-sensitiven Gesund-
heitsstérungen verantwortlich. Auch sieht die Neuropa-
dagogik sie als wesentliche Ursache einer Beibehaltung
von eingefahrenen Erndhrungsgewohnheiten an, da die-
se sich in der Vergangenheit haufig als gut geeignet er-
wiesen haben, den signalisierten Bedarf an zusétzlichen
Leistungsunterstiitzern wie Fett und Zucker zu befriedi-
gen. Zudem erweisen sich Fett und Zucker in besonderer
Weise geeignet, als Vorstufe von Neurotransmittern wie
Serotonin, Glutamat und Noradrenalin zur Aktivierung
von Gehirnarealen beizutragen, die in der Folge span-
nungslésende Regelkreise nach sich ziehen.

Realitatskonstruk-
tion des Menschen
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Positive und negative Sprach-
musterkoppelungen

Im Hinblick auf Gesundheitswirkungen und eine For-
derung der Erndhrungsumstellung von Menschen be-
deutet dies, dass sich iiber eine gezielte Wortwahl spe-
zifische unbewusste Prozesse der weiteren Verarbeitung
auf kognitiver, emotionaler und korperlicher Ebene aus-
16sen lassen.

Positiv bewertete Sprachmusterkoppelungen l6sen po-
sitive Gefithle und unbewusste Prozesse aus, die - ver-
mittelt iiber neurochemische Transmitter wie Dopamin
und Endorphine - Belohnungs-, Gliicks- und gesund-
heitsfordernde Effekte auslosen.

Negative Sprachmusterkoppelungen l6sen schmerzliche
Gefiihle und unbewusste Prozesse aus, die — vermittelt
tiber neurochemische Transmitter wie Adrenalin und
Kortisol - Stress-, Angst-, Bedrohungs- und gesund-
heitsstorende Effekte bewirken.

Unter diesem Aspekt lassen sich Sprachmusterkoppe-
lungen danach unterscheiden, welche - meist unbe-
wussten — gefithlsmédfligen Wirkungen sie auslosen. Die
in unserer Kultur eher ,,negativen“ Gefiihle wie Wut, Ar-
ger, Neid und Kridnkungen fritherer Lebensphasen wer-
den meist aus dem Bewusstsein abgespalten und - durch
neurobiologische Transmitterhemmung - in unbewuss-
ten Bereichen des Gehirns gelagert. Im Lauf des Lebens
werden diese schmerzlichen, neurobiologisch gebahnten
Erregungsmuster durch dieselben Sprachmuster — meist
unterhalb der Bewusstseinsschwelle — wieder aktiviert,
mit denen ihre Speicherung gekoppelt war.

Die Erkenntnisse der Psycholinguistik zeigen, dass die
Worte, die Menschen sprechen, regelhaft, systematisch
und gesetzmif3ig von einer unbewusst verankerten Tie-
fenstruktur stammen. Ebenso zeigt die Transformati-
onsgrammatik, dass Wort-Inputs — ohne dass dies den
Menschen bewusst ist - die in der Tiefenstruktur ver-
ankerten Erregungsmuster aktivieren und beeinflussen.

Ubersicht 1: Typische Welt- und Erndhrungsmodelle

Zwanghaftes, starres Flexibles, freundliches
Welt- und Erndhrungsmodell | Welt- und Erndhrungsmodell

Ich muss gesund essen, Ich ernéhre mich gerne ge-

sonst ... sund ...
Ich muss viel trinken, sonst ... Ich trinke so viel, wie es mir
guttut...

Ich muss joggen, sonst werde Bewegung macht mir Freude ...
ich zu dick ...

Ich muss zur Schule gehen,
sonst ...

Lernen macht mir Spa8 ...

Ich muss mal Ferien machen, Ich freue mich auf den Urlaub

sonst ...

Ich muss arbeiten, sonst ... Ich bin gerne berufsstatig ...

Ich muss leben ... Ich lebe gern ...

w
=
=
5
T
=
S
2
S
i

Jeder sieht die Welt durch seine eigene ,Brille”.

Individuelle Weltmodelle

Die iiber viele Jahre und zahlreiche Lebenserfahrungen
gebahnten neurologischen Erregungsmuster verdichten
sich im Laufe der Zeit zu einem individuellen, typischen
Filtersystem von AufSenreizen, die dann zu einem eben-
so typischen individuellen Welt- und Ernahrungsmodell
fithren (Abb. 3). Dieses wird in der Folge handlungslei-
tend fiir den einzelnen Menschen und bestimmt einer-
seits die Wahrnehmung von Auflenreizen und ihre Ver-
arbeitung, andererseits bestimmt es die Art und Weise,
wie sich der Mensch duflert. So bestimmt das Weltmo-
dell die gefithlsméflige Bewertung von Auflenreizen, ih-
re kognitive Einschatzung und die unbewussten intuiti-
onalen Prozessantworten der Auflenreize und reguliert
so das Essverhalten.

Unter dem Gesichtspunkt der Gesundheitsforderung
lassen sich verschiedene Kategorien von Weltmodellen
unterscheiden (Ubersicht 1). Starre, mit einem hohen
internalisierten Niveau von Stress- und Angstfaktoren
verbundene Weltmodelle sind haufig anderungsresistent
und fiithren auf Dauer zu einem eingegrenzten Gefiihls-
leben, beschrankten Handlungsoptionen und Gesund-
heitsbeeintrachtigungen. Meist folgen langfristig Ver-
bitterungsstérungen mit Klageverhalten und chronisch
belastenden Gesundheitsstorungen bei geringer Auspra-
gung von eigeninitiativen Impulsen zum Verdnderungs-
management. Das Essverhalten folgt lang eingefithrten
Bahnungen und kompensiert auf korperlicher Ebene die
internalisierten schmerzlich erlebten Gefiihle.

Flexible, mit einer hohen Selbstwertstirke verbundene
Weltmodelle initiieren Eigenaktivititen des Menschen
zum Veranderungsmanagement. Anstehende Verén-
derungen interpretiert er als Herausforderungen, die
durch eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung (Ban-
dura 1994) gemeistert werden konnen. Das Leben wird
reichhaltiger und interessanter. In der Folge kommt es
meist zur Ausschiittung von selbstwertstirkenden Neu-
rotransmittern, zur Aktivierung der hormonellen Re-
gelkreise mit Belohnungs- und Gliicksgefiihleffekten
und durch die Herunterregulierung der Stressparameter
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zu positiven korperlichen Effekten, die gesundheitsfor-
derlich sind. Das Essverhalten lasst sich leichter verédn-
dern, da die Kompensationsfunktion der Erndhrung fiir
schmerzliche Gefiihle entfillt, die Achtsamkeit fiir das,
was ,,mir gut tut“ wichst und die in der Folge auftreten-
den korperlich als angenehm empfundenen Wirkungen
einer Spannungslosung und Gesundheitsférderung er-
leichtern die Erndhrungsumstellung weiter.

Selbstwertstarkung als Voraussetzung
fiir Veranderung

Das Recht auf Leben, Sein zu diirfen, ist ein sehr tief
biologisch verankertes Grundbediirfnis des Menschen.
Selbst so wertvoll zu sein, um leben und sein zu diirfen,
ist daher ein vitales Interesse des Menschen. Die Selbst-
psychologie zeigt auf, dass der Selbstwert eines Men-
schen primér auf drei Sdulen steht:

o dem Selbstbewusstsein (kognitive Ebene)

o dem Selbstwertgefiihl (emotionale Ebene)

o dem Selbstvertrauen (intuitionale Ebene)

Mit ausgewdhlten Sprachmustern lassen sich diese Ebe-

nen der Selbstwertschitzung unbewusst beeinflussen,

indem selbstwertverletzende Erregungsmuster, die in

fritheren Lebensphasen entstanden sind (posttraumati-

sche Verbitterungsstorungen) stillgelegt und selbstwert-

starkende Sprachmusterkoppelungen aufgebaut werden.

Diese kniipfen an grundlegende Erfahrungen und Be-

diirfnisse des Menschen an:

o das Bediirfnis, sich zu entwickeln, Tag fiir Tag ein we-
nig {iber sich hinaus wachsen zu kénnen,

o das Bediirfnis nach emotionaler Sicherheit, also nach
stabilen emotionalen Bindungen,

o das Bediirfnis, anderen und sich selbst vertrauen zu
konnen.

Selbstwertstiarkende Sprachmusterkoppelungen vermo-
gen es, auf unbewussten Kanilen das Selbst eines Men-
schen anzusprechen und positive Gefiihle zu aktivieren.
Damit werden iiber die Anerkennung des Selbst die na-
tiirlichen Ressourcen des Menschen von Blockierungen
befreit, seine Selbstmanagementfahigkeiten gestarkt, die
Lern- und Verdnderungsmotivation gesteigert und die
Selbstverwirklichung tiber die Nutzung seiner Fahigkei-
ten angeregt. Vermittelt tiber verschiedene Regulations-
systeme des Korpers fithren diese positiven Effekte zu ei-
ner Unterbrechung von — meist chronischen — Ausschiit-
tungen von belastenden Hormonen und weiteren stress-
relevanten korperlichen Systemantworten und damit zu
einer nachhaltigen Gesundheitsférderung.

Psycholinguistik als angewandte
Neuropadagogik

Bewusste, kognitiv orientierte Kommunikationsstrate-
gien stoflen oft an die Grenzen einer erneuten Aktivie-
rung von bisher verdringten unbewussten Blockierun-
gen. Ohne dass Menschen sich dessen bewusst sind, ent-

Beispiele fiir ein mentales, neurowissenschaftliches
Kommunikationstraining

Trainingsmodul: Positive Sprachmuster

Ich sage JA zu mir selbst und anderen — und ich spreche auch so.

In diesem Trainingsmodul (iben Sie, im taglichen Leben Sprachmuster zu bevor-
zugen, die eine bejahende Bedeutung ausdriicken, zum Beispiel das Wort JA.

Bei Hilfsangeboten neigen Menschen aus verschiedenen Griinden haufig zu einer
ablehnenden Antwort. Trainieren Sie, auch bei Hilfsangeboten mdglichst mit JA
Zu antworten.

Bitte nehmen Sie sich fiir eine bestimmte Zeitspanne — zum Beispiel zundchst fiir
eine Woche — vor, JA zu bevorzugen und NEIN/NICHT durch andere Formulierun-
gen zu ersetzen.

e Beispiel fiir zustimmende Sprachmuster:
Frage: .Kann ich Ihnen helfen?”
Antwort 1: ,NEIN, danke!”
Magliche Filterstruktur: ,Das kann ich schon alleine®.
«Sehe ich so hilfshedirftig aus?”
»Da bin ich vielleicht zu Dank verpflichtet...”
Antwort 2: ,JA, gerne ..."

Magliche Filterstruktur: ,,Ich bin so viel wert, dass sich jemand die
Miihe macht, mir behilflich sein zu wollen.”

e Beispiel fiir NEIN-ersetzende Sprachmuster:
Frage: — ,Madchten Sie noch eine Tasse Kaffee?”
Antwort: — ,Vielleicht spater ..."
— ,Im Augenblick reicht es mir mit Kaffee ..."
— Vielleicht ein anderes Mal ..."

— ,Das ist sehr nett von lhnen, jetzt habe ich erst einmal genug
Kaffee getrunken ..."

scheiden iiberwiegend emotionale unbewusste Bewer-
tungen mafigeblich tiber Wahl-, Verhaltens- und damit
(Erndhrungs)Entscheidungen. Ein besonderer Fokus der
Psycholinguistik ist daher die Steuerungsinstanz der un-
bewusst ausgelosten Gefiihlsprozesse.
Selbstwertstarkende Kommunikationsstrategien be-
vorzugen Sprachmusterkoppelungen, die tendenziell
Fremdbestimmung durch Selbstbestimmung ersetzen
(Ubersicht 2). Die Fihigkeiten des Menschen zur Selbst-
steuerung, zur Selbstverwirklichung und zur Selbstver-
antwortung lassen sich férdern. Dabei unterstiitzt ein
bewusstes Sprachmustertraining Einstellungsanderun-
gen, nach denen
o der menschliche Wille (Was will ich? — Was will der
andere?),
o das menschliche Gefithl (Was magich? - Was mag der
andere) und
o die menschliche Kompetenz zur Selbstentwicklung
(Was kann ich? — Was kann der andere? - Konnen wir
etwas gemeinsam tun und lernen?) zielfithrend und
veranderungsleitend wirken.
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Ubersicht 2: Bewusster Einsatz von Modalverben

In der deutschen Sprache gibt es sieben Modalverben, die den Modus einer Handlung, des
Verhaltens und Erlebens eines Menschen ausdriicken. Unter psycholinguistischen Gesichts-
punkten und unter dem Gesichtspunkt der Selbstwertstarkung sowie einer Flexibilisierung
von Ernahrungsverhalten lassen sich diese sieben Modalverben nach dem Grad des ausge-
tibten willentlichen Zwangs (veranderungshemmend) und dem Grad der Selbstbestimmung
(veranderungsfordernd) ordnen.

missen - starker fremder Zwang ol e e s
— schwacher fremder Zwang (Moral) Lebens- und Ernahrungsmodell

— milder fremder Zwang (Erlaubnis)

sollen
diirfen
konnen - Sachaussage (zwanglos)

wollen —der eigene Wille wird wichtig

eher selbstbestimmendes

mogen Lebens- und Erndhrungsmodell

— das eigene Gefiihl wird wichtig

mochten — der eigene Wunsch wird wichtig

Beispiele fiir ein mentales, neurowissenschaftliches
Kommunikationstraining

Trainingsmodul: Verteidigungssprachmuster

Menschen neigen haufig dazu, Vorwiirfe, Kritik oder Anregungen als bedrohlich
zu empfinden, sich zu verteidigen und zu rechtfertigen. Neurobiologisch l6sen als
Bedrohung empfundene Geschehnisse Reaktionsmuster aus, die zu Verteidigung,
Flucht und Gegenangriff fiihren.

Haufige Sprachmuster, um Verteidigung und bei Ubermacht des Gegeniibers
Widerstand auszudriicken, sind ,, JA-ABER-Sprachmuster”.

Bitte nehmen Sie sich fiir eine bestimmte Zeitspanne — zum Beispiel zunachst fiir
eine Stunde am Tag — vor, Verteidigungs-Sprachmuster durch andere Formulie-
rungen zu ersetzen.

trotz, trotzdem, nur, aber, doch, dennoch, jedoch

¢ Beispiel fiir den Aufbau von Verteidigungssprachmustern:
Frage: ,Gefallt Ihnen der Urlaubsort?”
Antwort 1: ,JA, es ist alles schon, aber trotzdem muss ich sagen ..."

Antwort 2: , Schon, aber der Strand ist 50 Meter vom Hotel entfernt, die Tele-
fongesprache nach Deutschland sind sehr teuer und es gibt nur zwei
Sorten deutsches Brot”.

Antwort 3: ,JA, der Urlaubsort geféllt mir gut, das Wetter ist gut, der Strand ist
schon und es gibt sogar zwei Sorten deutsches Brot.”

Antwort 4: ,Ich bin recht zufrieden. In einigen Punkten wie zum Beispiel bei der
Verpflegung konnten sich die Anbieter noch verbessern.”
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Schlusswort

Tendenziell reihen sich die Neuropiddagogik und ihre
psycholinguistische Anwendung ein in die Bemithun-
gen der Philosophie, Okonomie, Politik und Medizin zu
einer im Laufe der Menschheitsgeschichte zunehmen-
den Befreiung des Menschen von inneren und dufleren
Zwingen. Dies am Beispiel einer Veridnderung von Er-
nahrungsgewohnheiten unterstiitzen zu konnen, ist das
besondere Interesse der Neuropadagogik.
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