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Angstattacke: Sehr starke negative Gefuhle waren mal ein Selektionsvorteil. (Foto: Designed by Freepic)
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Wer hatte das gedacht: Hinter Panikattacken, Angstzustanden und
Depressionen kann ein Prinzip stehen, dass vor tausenden Jahren einmal viel
Sinn gemacht hat. Einen neuen Blick auf psychische Erkrankungen, die Jahr
fur Jahr zu den Hauptgriinden fuir Arbeitsausfalle zahlen, gibt die Evolutionare
Psychiatrie. Und diese Perspektive hat etwas Trostliches.
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Depressionen im Tagesgeschaft, Panikattacken bei groBeren Projekten, Angst vor
der Arbeit — psychische Erkrankungen sind Jahr fur Jahr unter den top drei
Grunden fur Arbeitsausfalle. In Europa leiden 38 Prozent (!) der Bevolkerung jahrlich
mindestens ein Mal an einer psychischen Erkrankung. Meist wird dies erklart mit
Grunden wie der zunehmenden Komplexitat und Beschleunigung unseres Lebens,
permanenten Transformationen der Arbeit sowie der Polykrise. Eine Uberraschende
neue Sicht auf diese Erkrankungen und negative Emotionen bietet die Evolutionare
Psychiatrie mit ihrem Vorreiter Dr. Randolph Nesse.

Eine neue Sicht auf negative Geflhle

Schmerzliche Geflihle und psychische Erkrankungen sind fur die Evolutionare
Psychiatrie oft in der menschlichen Entstehungsgeschichte verankert. Vor diesem
Hintergrund wird die enorm haufige Verbreitung von beispielsweise Depressionen
verstanden. Fur Dr. Randolph Nesse, einen der Grunder dieses wissenschaftlichen
Gebietes, sind sehr starke negative Geflihle und psychische Erkrankungen deshalb
auch keine ,Defekte” im herkommlichen Sinne. Unsere Gene fuhren haufig zu sehr
unangenehmen Gefuhlen, die Teil der Evolution sind und einmal viel Sinn gemacht
haben.

,Disclaimer” — eines vorweg

Puh, harter Tobak, der moglicherweise auf bittere Entrustung sto3en wird. Daher
eines schon an dieser Stelle: Egal, wie die psychischen und psychiatrischen
Erklarungen lauten — naturlich sollten die Bedingungen der modernen Arbeit in
jedem Fall so verbessert werden, dass es zu so wenig chronischem Stress und in
der Folge psychischen Erkrankungen wie moglich kommt.

Was also steckt hinter dieser revolutionaren Sicht auf negative Emotionen und
psychische Erkrankungen, die Nesse u.a. in dem Fachmagazin ,World of
Psychiatry” veroffentlicht und in seinem Buch "Gute Grunde flr schlechte Gefuhle"
beschrieben hat? Und was bedeutet dies fur uns heute?

Die Evolution begilinstigt negative Gefiihle

Ein Blick weit zuruck in die Evolution des Menschen hilft, diese Deutung zu
verstehen. Die These heif3t: Die naturliche Selektion hat negative Emotionen wie
Angst, Niedergeschlagenheit, Trauer, Eifersucht oder Neid beginstigt, weil sie
einen evolutionaren Vorteil bedeuteten.

Ein Beispiel: Du bist einer unserer Urahnen in der afrikanischen Savanne und siehst
ein Wasserloch — aber du horst auch bedrohliche Gerausch im Gras. Es konnte ein
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Affe ebenso wie ein Lowe sein. Solltest du besser fliehen? Das hangt von den
Kosten ab. Angenommen, eine panische Flucht wurde 100 Kalorien kosten. Nicht zu
fliehen wurde gar nichts kosten, wenn es ein Affe ware. Kame das Gerausch
allerdings von einem Lowen, waren die Kosten 100.000 Kalorien. Soviel wie ein
Lowe bekame, wenn er dich zum Mittag verschlingen wurde.

= Nur noch wenige freie Platze! Melde dich jetzt an fiir mein 2-tagiges
Training fiir mehr seelische Starke vom 14.10.2024 - 15.10.2024 im Beach
Motel an der Nordsee - fiir Mitarbeiter, Flihrungskrafte u. Privatpersonen.
Inklusive Zeit fiir Yoga und Meditation. Meist tibernimmt das Unternehmen
die Kosten. Flir Infos sendet mir gern eine PM oder eMail

an drkaikaufmann®@icloud.com

Das Feuermelder-Prinzip

Nesse hat in diesem Zusammenhang einen schonen Begriff gepragt: das
Feuermelder-Prinzip (Smoke Detector-Principle). Manche starke Emotion kann
demnach als eine Art FrUhwarnsystem verstanden werden. Eine uUbersteigerte
Angst kann unter Umstanden Leben retten und deshalb ein Selektionsvorteil sein.
Manchmal gibt es allerdings auch einen Fehlalarm — wie etwa bei Panikattacken.
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Depression am Arbeitsplatz: ,Uberforderung ist Teil...
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PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN

— Bin ich gefahrdet? —

Wie psychische Erkrankungen entstehen.

Bin ich gefahrdet? Wie psychische Erkrankungen...

Anna Sophia Feuerbach - 4 years ago

Hyperaktives Angstmodul

Die ursprungliche Angstreaktion von vor tausenden Jahren hat sich noch nicht an
unsere modernen Bedrohungen — bose eMails, schlimme Steuerbescheide, ein
verargerter Chef — angepasst: Meist sind sie nicht mehr lebensbedrohlich. Unsere
Angste im Job oder Privatleben sind dann ,unangemessen” stark, insbesondere,
wenn wir zu denen gehoren, die im Laufe der Evolution ein hyperaktives
Angstmodul entwickelt haben, das fur unsere Ahnen vor tausenden von Jahren
noch einen Selektionsvorteil bedeutet hat.

Das Cliff-Edge-Model: Wenn Gutes uberoptimiert wurde

Wird ein einst nutzliches genetisches Merkmal im Laufe der Evolution in einer
Familie Uber das Optimale hinaus ausgepragt, entsteht das, was wir heute unter
psychischen Erkrankungen verstehen. Nesse nennt diesen Mechanismus das , Cliff-
Edge-Modell”: Eine eigentlich hilfreiche Eigenschaft geht Uber das Ziel hinaus und
hat in ihrer extremen Auspragung negative Folgen.

"Sogar Gefiihle wie Eifersucht und Neid sind
gut fiir unsere Gene”, Dr. Randolph Nesse,
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Pionier der Evolutionadren Psychiatrie

.Sogar Gefuhle wie Eifersucht und Neid sind gut fur die Gene", erklart Nesse in dem
Fachmagazin ,Schweizerische Arztezeitung”. Der Grund: Eifersiichtige Menschen
hatten friher mehr Nachkommen, weil ihre Partnerinnen seltener fremd gehen
konnten.

Diese Gefuhle seien ,ein Trick, damit wir Dinge tun, die nicht immer gut sind fur uns
als Individuen”, erklart Nesse. Denn: Wer eifersuchtig ist, mag ofter seine Gene
weitergeben konnen — er hat aber auch mehr Stress mit der Partnerin.

Betrachtet man die eigenen negativen Emotionen vor diesem Hintergrund, kann
dies etwas Erleichterung schaffen. ,Ich sehe darin ein gewisses Mal3 an Trost” sagt
Nesse.

Ein Stimmungstief kann unerreichbare Ziele im Job signalisieren

Sehr haufig hat laut Nesse ein dauerhaftes Stimmungstief folgenden Hintergrund:
unerreichbare Ziele, die wir im Job oder auch im Privatleben verfolgen. Damit ware
die dauerhafte Niedergeschlagenheit eine ganz normale Reaktion und keine
fehlgeleitete unseres Gehirnes. Wir sollten dann unsere Ziele uberdenken und
anpassen.

Schlechte Laune signalisiert verschleuderte Energie

Schlechte Laune kann laut Nesse ein Signal daflr sein, dass wir unsere Energie und
Ressourcen verschleudern ohne weiterzukommen. Das ware doch eine gute
Nachricht: ,Wir haben ein System, das uns hilft, elegant zu scheitern und auf
andere Bereiche umzuschwenken, die uns glicklicher und produktiver machen”,
erklart Nesse.

folge mir hier auf LinkedIn

<" besuche meine Homepage flr Infos zu meinen Trainings in Prasenz oder Online
sowie Vortragen und Coachings: https://Inkd.in/dkbm5A3J

~ abonniere meinen LinkedIn Newsletter, den du in meinem Profil unter "Fokus"
findest
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