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Dein Gehirn leistet - wie der Rest deines Organismus - Schwerstarbeit, um in dieser Ausnahme-

situation noch einigermaßen funktionieren zu können. Doch seine Kapazitäten sind begrenzt. 

Schenke ihm eine Pause. 

Trauma- und Trauerreaktionen spielen 
sich meist unterhalb der denkenden 
Hirnebene ab. 

Für ein Gehirn im Uǆ berlebens‑
modus sind Komplexitäten 
wie Meinungen, Vorlieben, 
Sinnzusammenhänge, emo‑
tionale Nuancen usw. 
nicht nur bedeutungslos, 
sondern sogar eher stö‑
rend. Funktionen, die 
nicht überlebenswich‑
tig sind, werden igno‑
riert oder abgeschal‑
tet.  

Die Folge sind Ge‑
dächtnisprobleme, 
Verwirrtheit, Konzent‑
rationsstörungen, Zer‑
streutheit, Desinteresse, 
Orientierungslosigkeit, 
Vergesslichkeit, Gedan‑
kenlosigkeit u.ä. 

Derartige Nebeneffekte bil‑
den sich im Laufe der Zeit wie‑
der zurück. Bis sich im Gehirn ei‑
ne neue Ordnung gebildet hat, müs‑
sen wir mit Klebezetteln, Kalendern 
und Handy-Alarmen usw. auskommen. 

 AUSMALEN  

ist eine achtsame Aktivität, die ein Gefühl von 

Zeitlosigkeit vermittelt – es können Stunden 

vergehen, die sich wie Minuten anfühlen.  

Dieses Gefühl der Zeitlosigkeit wirkt erholsam 

auf Körper und Geist. 


