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Viele Menschen jeden Alters fühlen sich durch Stress fast täglich belastet.

Beispiele für Stress-Belastungen:

· im beruflichen Bereich: Unsicherheit des Arbeitsplatzes, Arbeitslosigkeit, Berufswechsel, Doppelbelastung Beruf – Haushalt, Hektik / Zeitdruck ...

· im privaten Bereich: seelische Krisen, Erkrankungen (auch von Familiengehörigen), Partnerschwierigkeiten, Trennung / Scheidung ...

· Schulangst bei Kindern, die Angst, von anderen abgelehnt zu werden, Belastungen durch die Schwierigkeiten der Eltern ...

Andauernde Stress-Belastungen wirken sich auf die körperliche und psychische Gesundheit aus. –  Einige Zahlen (nach R. Tausch, Hilfen bei Stress und Belastung, Hamburg 1996, S. 12ff):

· 60 Prozent der Polizeibeamten eines Bundeslandes in Deutschland leiden unter psychosomatischen Erkrankungen wie Spannungskopfschmerz, Nackenverspannungen, Migräne u.a.

· Über 80 Prozent der Lehrer fühlen sich abgespannt und erschöpft, wenn sie von der Schule nach Hause kommen.

· Jedes 8. Kind im Alter von 12 Jahren erhält in Deutschland 

Psychopharmaka zur Ruhigstellung; ca. 22 Prozent der Jugendlichen leiden an Ängsten, Unruhe und depressiven Verstimmungen.

Ärzte nehmen an, dass ein größerer Teil der Erkrankungen, mit denen Patienten in die Sprechstunde kommen, mit Stress-Belastungen zusammenhängt.

Viele versuchen Stress-Belastungen durch Alkohol- und Nikotingebrauch, Beruhigungsmittel oder übermäßiges Essen zu vermindern. – Einige Zahlen für die Bundesrepublik (nach H.-J. Möller u.a., Psychiatrie, Stuttgart 1995):

· In Deutschland leben etwa 3 Millionen Alkoholkranke (davon etwa 500.000 Jugendliche von 12 bis 21 Jahren. Kosten (Fehlzeiten am Arbeitsplatz, verringerte Arbeitsleistung,  alkoholbedingte Verkehrs- und Betriebsunfälle,  Invalidität, Frühberentung): 80 Milliarden DM. Jede zweite Straftat in Deutschland wird unter Alkoholeinfluss verübt!

· Etwa eine Million Menschen sind medikamentenabhängig (davon ca. 500.000 abhängig von Beruhigungsmitteln).

· Rund 20 Millionen regelmäßige Raucher gibt es in Deutschland, 10 Millionen sind nikotinabhängig. Die Folgekosten: 22 Milliarden DM.

· Zum Vergleich: 150.000 Drogenabhängige!

· Etwa 20 Millionen Bundesbürger leiden an Übergewicht, bedingt durch übermäßige Nahrungsaufnahme, Fehlernährung und Bewegungsmangel. Geschätzte Kosten: über 40 Milliarden DM.

Ziel: 

· Antworten auf alle wichtigen Fragen zum Thema Stress (Teil I)

· Hilfen zur Verminderung von Stress im privaten und beruflichen Be-

reich (Teil II) und zur Verbesserung der körperlichen und seelischen Gesundheit durch Entspannung (Teil III)
Teil I                                                                                              Was ist „Stress“?
Was erlebt der Mensch bei Stress?

1. Aktivierung des  Sympathischen Nervensystems – Die Körperlichen Alarmvorgänge – Physiologische Stressforschung  (Selye)

2. Stress als sinnvolle Kampf- und Fluchtreaktion und als sinnlose Erinnerung an unsere tierischen Ahnen

3. Stress als Folge von Gedanken / Bewertungen – Psychologische Stressforschung  (Lazarus)

4. Persönlichkeit oder Umwelt? – ein Scheinproblem 
1. Persönlichkeitsmerkmale

2. Umweltfaktoren

5. Organisationspsychologische Stressforschung – Stress am Arbeitsplatz – Rollenstress  (Kahn)
6. Konflikt, Konfliktverarbeitung und Stress
7. Stress / Burnout und der Verlust von Kontrolle und Zielbindung
1. Kontrollverlust

2. Verlust der Zielbindung

8. Zusammenfassung
9. Definition
Fazit
Was erlebt der Mensch bei Stress?

Erinnern Sie sich an eine Stress-Belastung in Ihrem Leben!

· Gefühle:

Erregung, Spannung, Ungeduld

Reizbarkeit,  Ärger, Zorn, Wut

Unsicherheit, Angst

Überlastung, Traurigkeit, Verzweiflung, Bitterkeit, Resignation

· Körperempfindungen:

schneller Puls, Herzklopfen

schnelleres, flacheres Atmen

Schweißausbruch

Verspannung, Steifheit / Schmerzen im Rücken-Hals-Schulterbereich

Kopfschmerzen

Unangenehme Empfindungen im Magen-Darm-Bereich

· Gedanken:

schnelle, „rasende“, immer wiederkehrende über Gedanken über Beeinträchtigungen und Gefährdungen:

Werde ich es schaffen? Ich schaff es nicht! Ich bin ein Versager! 

Warum muss das sein? Ich weiß nicht weiter!

Ich bin verloren! Ich bin wehrlos!

Wie schrecklich! Es wird schlimm ausgehen!

Er / Sie will mich vernichten! Ich werde es den anderen zeigen!
· Verhalten / Handlungen:

„kopflos“, planlos, unüberlegt

unentschieden

Lautheit, Aggressivität, Beschuldigungen, Vorwürfe

Rückzug, Flucht, Resignation

Jammern, Selbstmitleid

Alkoholkonsum, Rauchen, Medikamentenmissbrauch 

unkontrollierte Nahrungsaufnahme

1. Aktivierung des  Sympathischen Nervensystems – Die Körperlichen Alarmvorgänge – Physiologische Stressforschung     (Selye)
In Situationen der Bedrohung / Todesgefahr wird der Körper in Alarmbereitschaft versetzt: alle Funktionen, die für Kampf oder Flucht wichtig sind, werden mit der Aktivierung des Sympathischen Nervensystems sekundenschnell hochgefahren. Alle anderen Funktionen (z.B. Verdauung, Sexualität) werden heruntergefahren: General Adaption Syndrome (GAS) – Allgemeines Anpassungssyndrom
· Alarmphase

Verlagerung des vegetativen Gleichgewichts zum Sympathikus

Erhöhter Blutdruck, beschleunigter Pulsschlag

Erhöhter Muskeltonus

Verminderte Verdauungs- und Sexualfunktionen

Schnellere flachere Atmung

Freigabe von Zuckerreserven

Zunahme des Blutfettes (Cholesterin)

Erhöhte Blutgerinnungsfähigkeit

Veränderung des hormonalen Gleichgewichts

Geänderte Gehirnvorgänge

Herabgesetzte kognitive Leistungsfähigkeit

· Erholungsphase nach kurzzeitigem Stressor

· Resistenzphase, wenn es keine Entwarnung gibt

Schwächung des Immunsystems

Belastung des Kreislaufs durch die andauernde Verschiebung der Balance im vegetativen Nervensystem

Erhöhte Thromboseneigung

Größere Neigung zu Kopfschmerzen

Magen- und Darmgeschwüre durch erhöhte Magensäureproduktion

Anhaltendes hormonales Ungleichgewicht (Dauererregung, Schlafstörungen u.a.)

Anhaltendes Ungleichgewicht der Neurotransmitterstoffe im Gehirn

Konzentrations- und Lernschwierigkeiten

· Dauerstress

Jede Stressreaktion verbraucht „Anpassungsenergie“, die in Ruhepausen wieder aufgebaut werden muss. Sind dieses Regenerationsphasen zu selten oder zu kurz  führt dies zur totalen Erschöpfung.

Stresseffekte wirken kumulativ und additiv. So wird aus vielen „kleinen“ Stress-Belastungen gefährlicher Dauerstress.

· Erschöpfungsphase – Tod

2. Stress als sinnvolle Kampf- und Fluchtreaktion und als sinnlose Erinnerung an unsere tierischen Ahnen
Die schnelle Alarmierung aller wichtigen Körpervorgänge bei Bedrohung ist ein biologisch sinnvoller Vorgang als Kampf- und Fluchtreaktion.

· Beispiel: Angriff wilder Tiere 

Diese Alarmierung des Körpers ist aber meist unsinnig, wenn wir uns heute bedroht oder beeinträchtigt fühlen.

· Beispiele: 

Stau im Straßenverkehr, Konflikte in der Familie oder am Arbeitsplatz  – aber wir können uns weder durch den Straßenverkehr durchboxen, noch ist  es menschlich vertretbar, Streit in der Familie mit der Faust zu „lösen“!

Während wichtiger Spiele ihrer Mannschaft steigt bei Fußballtrainern der Puls von ca. 70 Schlägen in der Minute im Ruhezustand auf bis zu 170 in dramatischen Spielsituationen (nach Tausch 1996). Aber der Trainer braucht diese Aktivierung nicht! 

Wir brauchen, wenn wir in Schwierigkeiten geraten, Ruhe und entspannte Konzentration für überlegtes und sinnvolles Handeln.

Wir können auch durch negative mentale Vorgänge (z.B. sorgenvolles Grübeln, negative Selbstgespräche) Stress erzeugen – mit allen negativen Folgern für Körper und Psyche. 

· Beispiele: 

Die Schlafstörungen einer Patientin, die ihrem „Verflossenen“ jeden Abend Strafpredigten gehalten hat –  und der hatte sich vor 12 (!) Jahren von ihr getrennt!

Eigene Erfahrungen, wie man sich in Wut, Verzweiflung u.ä. hineinsteigern kann

3. Stress als Folge von Gedanken / Bewertungen – Psychologische Stressforschung    (Lazarus)
Stresssituationen sind Situationen, die Schaden, Verlust, Bedrohung oder  Herausforderung beinhalten.

Die Bedrohung wächst: 

· mit der zeitlichen und räumlichen Nähe einer Bedrohung

· mit der Uneindeutigkeit / Unberechenbarkeit einer Situation

· mit dem Auseinanderklaffen von bedrohenden und abwehrenden Kräften.
Menschen reagieren mit unterschiedlichen Reaktionsmustern auf Stressoren.  

Zwei Menschen haben in der gleichen Situation oft sehr unterschiedliche Gefühle.

Zu verschiedenen Zeiten reagieren wir auf ein ähnliches Ereignis unterschiedlich.

Sowohl bei der Wahrnehmung von Stressoren als auch bei der Stressbewältigung spielt die kognitive Komponente eine entscheidende Rolle.

· Wahrnehmung von Stressoren –  Primary Appraisal / Erste Lageeinschätzung: 

Die primäre Lageeinschätzung erfolgt sehr schnell, in der Regel in Sekundenbruchteilen.

Der Mensch entscheidet, ob eine Situation neutral, positiv oder stressgeladen ist. 

Die Bewertung erfolgt subjektiv hinsichtlich: 

· der Erwartung einer Anforderung

· der Qualitätsnorm, nach der geurteilt wird

· des Zutrauens in eigene Fähigkeiten

· der Einschätzung des Risikos.

· Stressbewältigung – Secondary Appraisal / Sekundäre Lageeinschätzung und Coping / Situationsbewältigung:

Verfügbare Handlungsalternativen werden geprüft und ausgewählt.

· Problemorientiertes Coping, wenn die Situation als grundsätzlich kontrollierbar wahrgenommen wird.

· Emotionsorientiertes Coping v.a. bei Unabänderlichkeiten

Die Fähigkeiten sind individuell (sehr) verschieden.

4. Persönlichkeit oder Umwelt? – ein Scheinproblem 
Das Zusammenspiel von Individuum und Umwelt wird deutlich, wenn ein Mensch unter Stress-Belastungen „ausbrennt“ (Burnout).

Gefährdete Individuen in gefährdenden Umständen:

· Wenn die Angelschnur reißt – war die Leine zu dünn oder der Fisch zu schwer?

· Wenn der Esel unter der Last zusammenbricht –  war der Esel zu schwach oder die Last zu schwer?
In der Regel spielen Individuum und Umwelt sehr gut zusammen, wenn ein Mensch unter Stress-Belastungen leidet / zusammenbricht / „ausbrennt“.

Extremfälle (nur die Umwelt, oder nur das Individuum ist schuld) sind so selten wie eine Angelschnur, die bei jedem Fisch reißt oder Fische, die so groß sind, dass keine Angelschnur der Welt sie halten kann!
Hinreichend für den Beginn des Burnoutprozesses sind die Erfahrungen, die ein Individuum in Umweltsituationen macht, bzw. wie das Individuum diese Umweltsituationen verarbeitet. Ausschlaggebend ist die Wechselwirkung von Persönlichkeit und Umwelt.

1. Persönlichkeitsmerkmale
· Ängstlichkeit

· Neigung zu Sorgen, Depressionen

· Labilität, Hilflosigkeit

· Ungeduld, geringe Belastbarkeit

· Reizbarkeit, Neigung zu Ärger, Unzufriedenheit

· Mangelnde Selbstachtung

· Abhängigkeit von externer Bestätigung (Beachtung, Zuwendung, Dankbarkeit, Wichtigschätzung)

· Bedürfnis, sich der eigenen Großartigkeit zu versichern

· Hochgradiges Bedürfnis nach Erfolg, gefährliches Omnipotenzbedürfnis

· Hohes Kontroll- und Autonomiebedürfnis

· „Helfersyndrom“, erkaufte Liebe, altruistischer Egoismus; Unfähigkeit, Hilfe anzunehmen

„Auf der Verhaltensebene konstituiert sich das Helfersyndrom durch eine auffällig Hilfsbereitschaft selbst in Fällen, wo Hilfe nicht wirklich nötig wäre, durch eine verringerte Fähigkeit zu anderen Kommunikationsformen als der vom Typ Helfer-Schützling und durch die Unfähigkeit, Forderungen zu stellen bzw. direkt und ‚unverdient’ gewährte Zuwendung anzunehmen“ (M. Burisch, das Burnout-Syndrom. Theorie der inneren Erschöpfung, 2. Aufl. Berlin 1994, S. 183).
Der Helfer  erkauft sich die Zuwendung durch Leistungen genau der Art, wie er sie selbst sich wünscht: er gibt die Fürsorge, die er empfangen möchte. 

Aber: wer psychisch davon lebt, bei anderen bestimmte (positive) Resonanzen hervorzurufen, lebt sehr gefährlich!

· Lebensphilosophie

Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser.

Alles muss so laufen, wie ich es will.

Meine Weltsicht ist die einzig richtige.

Ein Lehrer macht keine Fehler.

Eine gute Krankenschwester hat immer Zeit.

Meine Arbeit – mein Leben!
· Rigide Normensetzung

· Perfektionismus ohne Kompromiss

· Überbewertung einer Aufgabe / eines Lebensbereichs

Vgl. Frankl: „Hinter jeder Verzweiflung steht eine Vergötzung.“

· Fähigkeiten und Defizite

Bei gleichen Umständen werden tüchtigere Individuen seltener gestörte Handlungsepisoden erleben.

Auch hinsichtlich der Coping-Stile gibt es große Unterschiede. Es gibt „prämorbide“ Eigentümlichkeiten des Coping-Reservoirs, die zu Burnout prädestinieren (Burisch 1994, S. 187):

Die stresshaften Elemente der Situation werden ignoriert / vermieden (Alkohol oder Krankheit als Ausweg); es wird nicht versucht die Situation zu verändern oder eine positive Einstellung einzunehmen (vgl. Burisch 1994, S. 140). 

Sinnvoll ist es, Lösbares zu lösen und Unlösbares gelassen zu ertragen, vor allem aber klug zwischen beidem zu unterscheiden. Es geht aber – leider – auch anders!

2. Umweltfaktoren
„Abgesehen von physikalischen und chemischen und chemischen Stressoren gibt es wahrscheinlich kaum eine Umweltbedingung, die man unabhängig vom Individuum, sozusagen universell, als Stressor definieren könnte. Aber es lassen sich Faktoren begrifflich herauslösen, für die plausibel ist, dass sie für die von ihnen Betroffenen im Durchschnitt burnout-fördernd wirken“ (Burisch 1994, S. 187).

· Arbeitsplatz

· Vernachlässigung berechtigter menschlicher Bedürfnisse

Anerkennung

Unterstützung 

freundliche Umgebung

· Statusinkongruenz

Die berufliche Position „passt“  nicht zum Individuum (Alter, Fähigkeiten, Einsatz u.s.w.).
· Hilfe, ich bin Anfänger!

· Ins kalte Wasser geworfen

· Allein auf weiter Flur

· Der leidige Papierkrieg

· Was zuviel ist, ist zuviel!

· Widerstreitende Interessen
· Führungsdefizite

Rollenunklarheit, Fehlen klarer Maßstäbe der Beurteilung

Fehlende Rückendeckung

Gängelung

· Schlechtes Betriebsklima

· „Professionelle Mythen“ (Professional Mystiques:  C. Cherniss, Staff Burnout. Job Stress in the Human Service, Beverly Hills 1980)

Alle Klienten sind  kooperativ, und alle Kollegen in helfenden Berufen sind solidarisch.

· Großorganisationen:

· gefährden Individualisten

· leiden unter schwerfälligem Informationsfluss

· sind konfliktreicher

· bieten weniger persönliche Anerkennung und Rückendeckung.

· Partnerschaft, Familie, Freunde

Alleinlebende sind häufiger von Burnout betroffen.

· Gesellschaft

· Arbeit als überschätzte Glücksquelle
Der wettbewerbsorientierte Individualismus westlicher Kulturen allgemein, der Zerfall familiärer und kommunitärer Bindungen, wachsende Anonymität und Unpersönlichkeit usf. begünstigte (nach der Auffassung vieler Autoren, die über die Verhältnisse in den USA seit dem Zweiten Weltkrieg schreiben) eine narzisstische, selbstbezogene Charakterstruktur mit Angst vor Abhängigkeit, unfähig zu tiefen persönlichen Bindungen, innerlich leer. Solche Menschen lebten ihr Leben weniger intensiv und reagierten nur mehr schwach auf Ereignisse. Umso höher werde die Arbeit als potentielle Befriedigungsquelle mit Erwartungen befrachtet.

Dies hat „Arbeitskräfte mit höheren Erfülltheitserwartungen und geringeren Ressourcen zur Frustrationsbewältigung hervorgebracht – ein perfektes Burnout-Rezept“ (B.A. Farber, Stress and Burnout in the Human Service Professions, New York 1983).
· Rascher gesellschaftlicher Wandel

erschwert längerfristige Lebensplanung, 

fordert schnelle Anpassung an neue Situationen,
sorgt bei wachsender Komplexität aller Prozesse des modernen Lebens für Autonomieeinbußen.

5. Organisationspsychologische Stressforschung – Stress am Arbeitsplatz – Rollenstress   (Kahn)

· Grundbegriffe der Rollentheorie:

Rollenerwartungen, Rollensender, Rollenset, zugewiesene und empfangene Rollen, Rollendruck

· Rollenkonflikte 

Einem Rollenträger werden inkompatible Rollenerwartungen übermittelt: 

· Intra-Sender-Konflikt

Ein Rollensender erteilt inkompatible Rollenerwartungen.

Machen Sie es schnell, aber machen Sie es gründlich!

Es muss alles anders werden, aber es darf sich nichts ändern!
· Inter-Sender-Konflikt

Verschiedene Sender stellen Anforderungen, die unvereinbar sind.

Vorgesetzte der ersten Linie („Vorarbeiter“) haben ein besonders hohes Risiko funktioneller Erkrankungen!
· Person-Rollen-Konflikt

Externe Erwartungen kollidieren mit Vorstellungen von der eigenen Rolle.
· Inter-Rollen-Konflikt

Wenn ein Mensch mehreren verschiedenen Organisationen angehört, kann es zu einem Inter-Rollen-Konflikt kommen.

· Rollenüberlastung 

Einem Rollenträger werden prinzipiell kompatible, aber in Anbetracht der verfügbaren Zeit und verlangten Qualität unerfüllbare Anforderungen übermittelt.
· Rollenunklarheit 

· Persönlichkeit und Rollenstress

Nicht jeder wird gleich behandelt.

Nicht jeder verträgt gleich viel.

Nicht jeder hat dieselben Schwachstellen.

Nicht jeder empfindet gleich.
Nicht jeder hilft sich gleich.
· Auswirkungen von Rollenstress

Man sitzt zwischen allen Stühlen, kann es keinem recht machen.

· Angespanntheit

· Arbeitsunzufriedenheit

· Resignation

· Verlust des Selbstvertrauens

Gegenseitige Unterstützung (Support) mindert die Auswirkungen von Rollenstress.

6. Konflikt, Konfliktverarbeitung und Stress
Ein Konflikt besteht im gleichzeitigen Auftreten mehrere inkompatibler Handlungs- oder Gefühlstendenzen.

· Konflikttypen – Die Qual der Wahl
· Appetenz-Appetenz-Konflikt   
„You can’t eat the cake and have it.“

· Aversions-Aversions-Konflikt
„Erhängen oder Erschießen?“
· Appetenz-Aversions-Konflikt
„Schokolade schmeckt gut, macht aber auch dick.“

· Gefühlsarbeit 

Empfundene und kommunizierte Gefühle klaffen auseinander.

Gefühlsarbeit ist sehr anstrengend, chronische Überforderung führt zu Erschöpfungsreaktionen.
· Simulation positiver Gefühle

· Verborgene Angst

· Distanziertes Engagement 

Burisch spricht von einer „verstellbar dicken Haut“ (1994, S. 66), dünn genug, um sich in den anderen einzufühlen; dick genug, um sich nicht dauerhaft aus dem inneren Gleichgewicht bringen zulassen

· Professionelle Masken

Eine Stewardess muss immer freundlich bleiben!
· Konfliktfolgen

· Tierversuche zur „experimentellen Neurose“ (H.R. Beech, Changing Man’s Behaviour, London 1969)

· Double-Bind-Hypothese
Intensive Konflikte zwischen aufsuchenden und meidenden Impulsen gegenüber Elternfiguren werden für den Beginn schizophrener Prozesse verantwortlich gemacht (neben weiteren Faktoren).

· Erschöpfungsreaktion (W. Bräutigam, Reaktionen – Neurosen – Psychpoathien, München 1968)

· Gespannte, reizbare Erschöpfung

· Verstimmtheit

· Leistungsunfähigkeit

· Schlafstörungen

· Unruhe

· Flache, fade, leere, lustlose Stimmung

· Erschöpfung und Motivation

„Es reicht nicht aus, wenn man die Ursachen der Erschöpfungsreaktion in einer starken körperlichen oder seelischen Belastung sucht. Ist der Mensch stark und eindeutig motiviert – wie  im Krieg oder in Zeiten wirtschaftlicher Not, wo es um die nackte Existenz geht – so kann er körperlich außerordentliches leisten und ist seelisch auch belastbar. (...) Der Leistungsmotivation steht ein innerer Widerspruch, das Bewusstsein der Sinnlosigkeit oder ähnliches, hemmend entgegen“ (Bräutigam 1968, S. 34).

· Zusammenfassung

„Das gleichzeitige Auftreten unvereinbarer Handlungs- oder Gefühlstendenzen scheint bei Menschen – und sogar bei Tieren – eine innere Anspannung und nachfolgende Erschöpfung hervorzurufen“ (Burisch 1994, S. 67).

7. Stress / Burnout und der Verlust von Kontrolle und Zielbindung
1. Kontrollverlust
Der Faktor Kontrolle ist für das Leben überhaupt von großer Bedeutung (vgl. Alfred Adler, Der Wille zur Macht). Wer meint, alle Aspekte der Situation, in der er sich befindet, kontrollieren zu können, wird keinesfalls unter Stress leiden.

· „Stress zweiter Ordnung“ (Burisch 1994) und Burnout

Burnout ist häufiger nicht die Folge von Stress per se (der in vielen Berufen unvermeidbar ist), sondern eher von unbewältigtem Stress, verbunden mit dem Erlebnis / Gefühl von Hilflosigkeit bei der Verfolgung eines Zieles oder der Abwehr einer Bedrohung.

Reizgeneralisation bei wiederholten Autonomieverlusten: Wenn immer wieder alles schief geht, traut man sich bald gar nichts mehr zu.

· „Erlernte Hilflosigkeit“ (M.E.P. Seligman, Erlernte Hilflosigkeit, München 1975/1979)

Die Hilflosigkeit besteht darin, einen unangenehmen Reiz nicht vermeiden oder einen angenehmen nicht herbeiführen zu können. Für Verhalten und Erleben kommt es dabei weniger auf die objektiven Verhältnisse an als auf deren subjektive Repräsentation.
„Wer einmal in einer hinlänglich Unangenehmen Situation gelernt hat, dass er diese durch eigenes Zutun nicht verändern kann, tut sich in anderen Situationen schwerer zu lernen, dass es sehr wohl Kontingenzen zwischen eigenem Verhalten und Resultat gibt; es entsteht so etwas wie ein verallgemeinerter Fatalismus“ (Burisch 1994, S. 73).

Depression aus der wahrgenommenen Hilflosigkeit, nicht aus Unkontrollierbarkeit schlechthin.

Die innere Beschäftigung mit Misserfolgserlebnissen behindert – zumindest bei entsprechend disponierten Menschen – die weitere Suche nach erfolgversprechenden Lösungsmöglichkeiten.

· Reaktanzphase vor dem Aufgeben

Solange das Individuum noch hofft, die Situation kontrollieren zu können, werden  „sisyphusgleiche“ Anstrengungen unternommen, v.a. wenn die interne Kontrollerwartung sehr hoch war (vgl. die „dynamische“ Anfangsphase des Burnout-Prozesses). 

„Ein Individuum, das feststellen muss, ein wichtiges Ereignis, das es herbeiführen oder vermeiden möchte, nicht kontrollieren zu können, erhöht in der Regel, solange der Versuch nicht aussichtslos erscheint, zunächst seine Anstrengungen (...), oft unter Vernachlässigung erfolgversprechender  Strategien und Alternativziele. Je nach Disposition und Umständen kommt es zu Ärger und Aggression, die auch auf Dritte oder die eigene Person „verschoben“ werden kann. Wenn die Frustrierung von Menschen ausgeht und insbesondere dann, wenn sie als gezielt und beabsichtigt interpretiert wird, verschlechtert sich das Verhältnis zu diesen (vgl. „Dehumanisierung“ bei Burnout). Autoaggression ist wahrscheinlicher bei Frustrationen, die in Ursache und Richtung als ungezielt und unabsichtlich wahrgenommen werden“ (Burisch 1994, S. 89).

Bleiben die Anstrengungen erfolglos, schlägt die anfängliche Hoffnung in Resignation um, v.a. wenn das Individuum seine Hilflosigkeit für internal bedingt, global und stabil hält (I.W. Miller & W.H. Norman, Learned helplessness in humans: A review and attribution-theory model. Psychological Bulletin 86, 1979).

· Folgen: Angst, Ärger, Unlust, Depression

2. Zielbindungsverlust
(E. Klinger, Consequences of commitment to and disengagement from incentives: Psychological Review 82, 1975)

· Störungskategorien:

Zielvereitelung

Zielerschwerung

Ausbleiben der Belohnung

Negative Nebenwirkungen

· Die völlige Vereitelung eines angestrebten Ziels führt zu einem vollständigen Verlust der Zielbindung.

Ein verfehltes oder nicht in befriedigender Weise erreichtes Ziel wird subjektiv wertvoller; durch die Furcht vor Wiederholung der Frustration entsteht eine ambivalente Gefühlslage. In einer Phase der „Intensivierung“ wird der verlorengegangene Zielzustand noch wertvoller und alternative Zielzustände unattraktiv. Was sich an Positivem ereignet, geht mit stark vermindertem Wert in die Stimmungsbilanz ein.
„Reaktanz“ – vgl. das blinde Koste-es-was-es-wolle vieler „Ausbrenner“ die nicht loslassen können 

Die depressiven Symptome der Hoffnungslosigkeit und des Verlustes des Selbstwertgefühls erklären sich aus der Übergeneralisation der Verlusterfahrung.

Depression und Passivität können nicht nur durch Hilflosigkeitserfahrung , sondern auch durch Anreizverlust bedingt sein (Depression der Erfolgreichen aus Anreizsättigung).

Frustration:

Nicht tun können, was man will; tun müssen, was man nicht will.
Nicht bekommen, was man will; bekommen (erdulden müssen), was man nicht will.
8. Zusammenfassung
Person-Enviroment-Fit als übergreifendes Konzept
Der Mensch ist ausgestattet mit einem Satz individueller Fähigkeiten und Bedürfnisse. Die (Arbeits-)Umwelt hält Anforderungen bereit und bietet Chancen zur Bedürfnisbefriedigung.

Klaffen wahrgenommene Anforderungen und Fähigkeiten merklich auseinander, oder werden Bedürfnisse nicht in ausreichendem Maß befriedigt, entsteht Stress (Person-Enviroment-Misfit).

Auch andauernde Unterforderung (z.B. durch monotone Arbeitsabläufe) kann ähnliche Effekte hervorrufen wie Überforderung; auch Unterbefriedigung stresst.

Wiederanpassung der Person geschieht durch Veränderung der Person (z.B. Neuinterpretation der Situation) und/oder Veränderung der Umwelt.
1. Die „Sinnmaschine“ von Stefan Klotz
Sinn und Wohlbefinden als Übereinstimmung von dem, was ist, mit dem, was sein soll 

9. Definition
Stress-Belastungen (körperlich-seelisch) erfahren wir, wenn wir ein Ereignis oder eine Situation als einschränkend-bedrohlich für unser Wohlbefinden wahrnehmen-einschätzen, sei es, weil die Situation so schwierig ist, sei es, weil wir zu wenig Fähigkeiten zur Bewältigung haben / zu haben glauben.
Fazit
Wir ändern die Situation, oder wir ändern uns, oder (am besten), wir versuchen beides (Teil II).

 In jedem Fall hilft uns Entspannung, mit Stress-Belastungen besser umzugehen (Teil III).

Herr,

gib mir die  Gelassenheit, Dinge anzunehmen, die ich nicht ändern kann,

den Mut, Dinge zu ändern, die ich ändern kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Reinhold Niebuhr (1934) zugeschrieben
Teil II                                                                Was können wir gegen Stress tun?
1. Lösungsorientierte Aktivitäten

1. Wir können die Situationen positiv verändern, in denen wir Stress-Belastungen erfahren.

2. Wir können auch dafür sorgen, dass durch klügeres Verhalten weniger Stress-Belastungen für uns und für andere entstehen.
2. Das Denken ändern
1. Die Macht der Gedanken

2. „Böse“ und „gute“ Gedanken 

3. Bewusste Hinwendung zum Guten als Inhalt unseres Bewusstseins

4. Förderliche Aktivitäten

· Förderliche soziale Kontakte und Beziehungen

· Gespräche mit verständnisvollen Menschen

· Von anderen lernen

· Engagiert helfen

· Tun, was Freude macht

· Festlegung von Aufgaben und Zielen

· Mentales Training

5. Förderliche Einstellungen

· Wo „Es“ ist, soll „Ich“ werden!

· Wo „Man“ ist, soll „Ich“ werden!

· Ehrlich sein – zu sich und zu anderen
· Per aspera ad astra!
· Weniger bewerten – richten – verurteilen
· Vergeben lernen

· Loslassen lernen

· Selbstdistanzierung – Humor

· Das Wesentliche sehen

6. Spirituell-religiöse Auffassungen als Hilfe in Lebensbelastungen 

7. Handlung und Haltung sind frei. (Zusammenfassung)

Vorbemerkung

Alle konkreten Hilfen gegen Stress und Belastung bedürfen einer gewissen Übung – zumal  wenn verkehrtes Verhalten überwunden werden soll, das durch jahrelange / jahrzehntelange Übung tief „eingefleischt“ ist.

Ein Vortrag kann diese Möglichkeiten nur kurz ansprechen. Es geht dabei um einen möglichst umfassenden Überblick über die verschiedenen Interventionsmöglichkeiten.

Zur Einübung werden die entsprechenden Kurse / Seminare angeboten, auf denen die einzelnen Hilfsmöglichkeiten eingehend behandelt werden (s.u. Hilfsangebote).

1. Lösungsorientierte Aktivitäten
1. Wir können die Situationen positiv verändern, in denen wir Stress-Belastungen erfahren. 
Wir klären die belastende Situation durch sachliches Denken und suchen kreativ nach Lösungsmöglichkeiten.

Im Idealfall gelingt es, eine Stressor ganz auszuschalten. Wo das nicht möglich ist, lassen sich bei beruflichen oder privaten Stress-Belastungen die äußeren Umstände oder Teile davon durch unser Handeln günstig verändern.

· Beispiel für eine kluge (aber leider teure) Problemlösung: die Anschaffung eines Silent-Pianos für Jakob Klotz

· Das praktische Vorgehen

Wir beantworten (schriftlich) folgende Fragen:

· Worin besteht das Problem?

· Was will ich erreichen?

· Welche Möglichkeiten der Verbesserung der Situation gibt es?

· Welche Vorteile haben die einzelnen Möglichkeiten?

· Für welche Möglichkeit möchte ich mich entscheiden?

· Welche Hilfen benötige ich?

· Wann werde ich was tun?

Entspannung vermindert Denkblockaden. Es ist daher sinnvoll, sich im entspannten Zustand an die Lösung von Problemen heranzugehen.  

Gespräche mit anderen Menschen über die Belastende Situation und mögliche Lösungen sind hilfreich (Gesprächsgruppen, Selbsthilfegruppen).

Ein handlungs- und lösungsorientiertes Denken vermindert Selbstmitleid, Wehleidigkeit und Gefühle der Hilflosigkeit.

Gelungene Lösungen stärken unser Selbstvertrauen.
2. Wir können auch dafür sorgen, dass durch klügeres Verhalten, weniger Stress-Belastungen  für uns und andere entstehen.
Mangelhafte Planung von Zeit und Vorhaben und unzureichende Kenntnisse erzeugen Spannungen, Hetzte und sorgt für unbefriedigende Erfahrungen.

· Wir bemühen uns um eine vernünftige Planung unserer Vorhaben und teilen unsere Zeit gut ein.

Praktische Hilfen: Tagesplan, Rangliste des Wesentlichen, Sicherheitsspannen für Unvorhergesehenes, Zeit für Familie und Freunde, Zeit für Spaß und Entspannung ...
· Wir treffen beherzt unsere Entscheidungen.

· Stress durch Schwebezustände und  Lippenentscheidungen
· Wesentliche Elemente einer gelungenen Entscheidung

· Wir überwinden unsere Eitelkeit oder Schüchternheit, suchen nach Unterstützung und nehmen Hilfe gern an.

· Wir bemühen uns um zuverlässige Information.

· Wir erweitern beständig unsere beruflichen Kenntnisse (Fortbildung, Supervision ...).

· Wir bemühen uns auch, unsere persönlichen Fähigkeiten und Fertigkeiten  zu erweitern (z.B. Elternratgeber, Elternseminare).

· Wir stärken unsere Gesprächsfähigkeit (z.B. Aktives Zuhören, Ich-Botschaften) und vermehren unsere soziale Kompetenz (z.B. Umgang mit Konflikten).

· Wir schaffen Gewohnheiten, die uns und anderen das Leben erleichtern.

· Wir lernen aus Fehlern.

2. Das Denken ändern
1. Die Macht der Gedanken
· Das Brett von Coué (Emil Coué, 1857 – 1926)

„Nehmen wir einmal an, wir legen ein 10 m langes und 25 cm breites Brett auf den Boden. Selbstverständlich wird jedermann von einem Ende zum anderen gehen könne, ohne daneben zu treten.

Nun wollen wir uns aber den gleichen Versuch unter anderen Bedingungen angestellt denken: dasselbe Brett verbinde als Steg die zwei Türme eines Domes. Wer wird dann noch imstande sein, auf solchem Stege auch nur einen Meter zu laufen?“


Vgl. auch den sog. Placebo-Effekt!
Mentale Vorgänge beeinflussen:

· was wir fühlen

· wie wir uns verhalten

· wie unsere körperlichen Vorgänge verlaufen.

· Förderliche mentale Vorgänge und ihre Auswirkungen (nach Tausch 1996, S. 122)

· Förderliche Vorgänge:

· Die eigene Person wird positiv bewertet.

· Situationen der Umwelt werden als günstig oder herausfordernd gesehen.

· Die eigene Tätigkeit wird als sinnvoll erlebt.

· In Belastungen werden auch förderliche Aspekte gesehen.

· Auswirkungen:

Gefühl: 

positive Grundstimmung, entspannte Gelassenheit 

Verhalten: 

flexibel, kreativ, offene Wahrnehmung, klares Denken, gesunder Lebensstil

Körper: 

keine wesentlichen Beeinträchtigungen, Wohlbefinden

· Beeinträchtigende mentale Vorgänge und ihre Auswirkungen (nach Tausch 1996, S. 122)

· Beeinträchtigende Vorgänge:

· Die eigene Person wird negativ bewertet.

· Situationen der Umwelt werden als bedrohlich angesehen.

· Zuwendung zu Negativem in Wahrnehmung, Denken und Erinnerung

· Auffassung, das eigene Leben nicht sinnvoll gestalten zu können

· Auswirkungen:

Gefühl: 

Spannung, Erregung, Angst, Ärger, Misstrauen, Feindseligkeit, Sinnleere

Verhalten: 

wenig flexibel, aggressiv, eingeengte Wahrnehmung („Tunnelblick“),  weniger klares Denken, Risikofaktor für ungünstigen Lebensstil (Alkohol, Drogen, falsche Ernährung)

Körper: 

Erregung des Sympathischen Nervensystems mit allen negativen Nebenwirkungen 

· Stressminderung durch Änderung mentaler Vorgänge

Da belastende Inhalte unseres Bewusstseins den Körper alarmieren und mit Gefühlen der Spannung, Erregung und mit  Ängsten verbunden sind, ist es sinnvoll, wenn wir uns darum bemühen, „mehr Frau / Herr unserer Gedanken, Vorstellungen und Bewertungen zu werden und zu bleiben, unser Bewusstsein mit mehr förderlichen Inhalten zu füllen (...) und so verantwortlich für ein gesundes seelisches Leben zu sorgen“ (Tausch 1996, S. 123). 

2. „Böse“ und „gute“ Gedanken

· Negative mentale Vorgänge meiden

Negative mentale Vorgänge beeinträchtigen unsere Lebensqualität und unsere seelische und körperliche Gesundheit.

· Grübeln / Negative Selbstgespräche stoppen
Grübeln „ist ein intensives Denken, Vorstellen und Fantasieren über schwierige bedrohliche Situationen und über Schwierigkeiten bei uns selbst. Belastendes, Bedrohliches der Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft sind im Zentrum unseres Bewusstseins. (...) Wir drehen uns im Kreis mit unserem Denken“ (Tausch 1996, S. 125).

Wahrnehmen und Denken werden durch Grübeln eingeengt, die abwertenden Urteile bei negativen Selbstgesprächen beeinträchtigen unser Verhalten. Durch ängstliche Erregung und eingeengten Blick auf die Wirklichkeit („Tunnelblick“) kommen wir zu falschen Auffassungen und Schlüssen. 

Allmählich glaubst du dass alles so schlimm ist, wie du es dir einbildest.

Unsere Fähigkeit, mit Problemen fertig zu werden, wird vermindert. Negative Erwartungen sorgen für negative Erfahrungen (vgl. „Selbsterfüllende Prophezeiungen“).

Grübeln fördert Schlafstörungen.

„Negative Gedanken und Vorstellungen hundertfach im Bewusstsein zu haben ist kein ‚Verarbeiten’, sondern selbstzerstörerisch. (...) Man wühlt im Dreck“ (Tausch 1996, S. 132f).

Martin Buber: „Rühr’ her den Kot, rühr’ hin den Kot, bleibt’s doch immer Kot“ (M. Buber, Der Weg des Menschen nach der chassidischen Lehre, 7. Aufl. Heidelberg 1977, S. 39).

· Grübelstopp (nach Tausch 1996)
Erster Schritt: 

Einsicht in die schädlichen Auswirkungen von Grübeln und negativen Selbstgesprächen

„Wenn Sie negative Gedanken oder Vorstellungen schon mindestens fünfzig- oder hundertmal im Bewusstsein hatten, dann bedeutet eine Änderung oder Verminderung dieser Gedanken kein ‚Verdrängen’, sondern eine Verminderung der seelisch-körperlichen Zerstörung“ (Tausch 1996, S. 133).

Wir erkennen, dass wir auch mit unseren Gedanken verantwortungsvoll umgehen müssen.

Zweiter Schritt:

 „Stopp mit dem Grübeln“ laut rufen, wenn die quälenden Gedanken wieder anfangen, sich im Kreis zu drehen. S.K. empfiehlt, dazu mit der Faust auf einen Tisch o.ä. zu klopfen; wer Lust hat, bastelt sich dazu ein Stopp-Schild, das dann hochgehalten wird.

Dritter Schritt: 

Sobald ein negativer Gedanke in unser Bewusstsein getreten ist – und gestoppt wurde, denken wir einen positiven Gedanken.

Vierter Schritt: 

Förderliche Aktivitäten nach dem Grübel-Stopp, z.B. Entspannungsübungen, Singen (reguliert außerdem die Atmung), Beten

Fünfter Schritt: 

Engagierte Aktivität, z.B. Sport, Sauna, Besuch bei Freunden, Kino, Theater, Konzert

Albert Schweizer: „So sehr mich das Elend der Welt beschäftigte, so verlor ich mich doch nie in Grübeln darüber, sondern hielt mich an den Gedanken, dass es jedem von uns verliehen sei, etwas von diesem Elend zum Aufhören zu bringen“ (A. Schweizer, Die Ehrfurcht vor dem Leben, München 1988, S. 162).

· Möglichkeiten der Entsorgung von seelischem Müll
Gespräche mit einem lieben Menschen:

 Wir spüren Geborgenheit, werden entspannter; wir sind näher an der Realität und können Unterstützung erfahren.

Das „Kummerkästchen“ von Stefan Klotz:

Etwa eine alte Schuhschachtel, wichtig ist der Deckel! 

Da sind alle Sorgen und Probleme gut aufgehoben, nichts wird vergessen, aber ich entscheide, wann was zur Sprache kommt.
Tagebuch schreiben: 

Vieles wird beim Aufschreiben klarer und leichter.

Der Klärungsbogen (Tausch):

· Worüber mache ich mir Sorgen?

· Was ist mein Ziel?

· Welche Möglichkeiten des Änderns gibt es?

· Was kann ich tun?

· Was werde ich wann tun?
alternativ:

· Was kann ich an meinem Problem noch ändern?

· Was kann ich nicht mehr ändern / muss ich als Realität anzunehmen lernen?
· Mit Ärger gut umgehen
Wer sich ärgert, büßt die Sünden anderer Menschen.
· Arger, Wut und Aggression führen unmittelbar zu einer Aktivierung des Sympathischen Nervensystems mit allen unangenehmen und für die seelische und körperliche Gesundheit gefährlichen Folgen.

„Menschen, die sich leicht ärgern, gegenüber der Umwelt gereizt, überkritisch und feindselig sind sowie leicht aufbrausend, erleiden häufiger schwere Herzkrankheiten, bedingt u.a. durch Erhöhung von Puls, Blutdruck und erhöhten Blutfetten bei Stress- Belastungen.  Bei Personen, die zu cholerischen (aufbrausenden) Reaktionen neigten, war die Sterblichkeit insbesondere durch Infarkte um das siebenfache erhöht. Cholerische Reaktionen, Feindseligkeit und Ärger sind ein größeres Risiko für Herzerkrankungen als das Rauchen“ (Tausch 1996, S. 343).

· Wie aggressiv Menschen reagieren hängt von verschiedenen Faktoren ab:

· von der Stressbelastung vor der Situation

· wie bedrohlich die Situation beurteilt wird

· vom Selbstwertgefühl und der seelischen Verletzlichkeit

· vom persönlichen Einfühlungsvermögen

· ob aggressives Verhalten als notwendig / sinnvoll in zwischenmenschlichen Beziehungen angesehen wird.

Auch wenn aggressives Verhalten mit angeborenen Instinkten zusammenhängt, wird es doch wesentlich durch Lernen (Vorbilder) beeinflusst: „Sehen Menschen, besonders Kinder und Jugendliche, aggressives Verhalten bei anderen, dann ist die Wahrscheinlichkeit größer, dass sie dies lernen, und ebenfalls häufiger aggressiv reagieren“ (Tausch 1996, S. 346).

Außerdem: „Der Mensch ist kein Reaktionsautomat“ (Elisabeth Lukas).

Vgl. Sartre: „Der Mensch ist das, wozu er sich macht.“

· Die Ergebnisse legen nahe, dass therapeutische Prozeduren, die den Menschen ermutigen, aggressive Gefühle frei zu äußern,  das Gegenteil der eigentlichen Intention bewirken können (vgl. P. Zimbardo, F. Ruch, Lehrbuch der Psychologie, 3. Aufl. Heidelberg 1978, S. 481).

In jedem Fall überwiegen die ungünstigen psychosozialen Folgen, wenn Ärger und Wut ausgelebt werden: die negativen Gefühle werden dabei verstärkt, die zwischenmenschlichen Beziehungen verschlechtern sich weiter.

· Die Ansicht, dass der Mensch ein triebmäßiges Potential an Aggressionen habe, und dass ein Nicht-Ausleben dieses Triebpotentials zu Triebstauungen führe, ist wissenschaftlich nicht haltbar (vgl. Tausch 1996, S. 350). 

Nicht-ausgelebte Aggressionen führen nicht zu seelischen oder körperlichen Erkrankungen. Sie können die Folge von körperlicher oder seelischer Erkrankung sein.

Die psychosozialen Auswirkungen sind günstig, wenn Ärger nicht  herausgelassen wird:

· Wenn wir Ärger nicht äußern, können wir ihn schneller  bewältigen / vergessen.

· Eine Wiederholung des beeinträchtigenden Verhaltens anderer wird weniger wahrscheinlich.

· Wir können den Teufelskreis von Gewalt und Gegengewalt durchbrechen und eine Eskalation verhindern, bei der es nur noch Verlierer gibt.

· Wir brauchen uns hinterher keine Vorwürfe zu machen,  weil wir nicht über das Ziel hinausgeschossen sind.

· Das Nicht-Ausleben von Ärger / Wut / Feindseligkeit gibt uns die Möglichkeit zu lernen, wie wir schwierige Situationen ohne Gewaltanwendung bewältigen können.

· Wir geben andern ein gutes Beispiel .

· Wir leben im Einklang mit unserem Gewissen.

Elisabeth Lukas: Wir haben ein doppeltes Motiv, auf Vergeltung / Rache zu verzichten: 

· Wir durchbrechen Leidketten und bringen Gutes in die Welt hinein. 

· Wir tun uns selbst Gutes, indem wir uns zu guten Menschen machen.

Fragen Sie sich in einer stillen Stunde: Was ist wirklich schlimmer: Böses zu erleiden oder Böses zu tun? und lassen Sie sich mit der Antwort ein wenig Zeit!

Es ist nicht gemeint, Aggressionen hinter einer Fassade von falscher Freundlichkeit zu verstecken; es geht um Möglichkeiten, mit Ärger und Wut gut umzugehen.

Reinhard Tausch: „Wenn ich mein Leben überblicke, dann kann ich heute nicht sehen, mit dem Ausdruck von aggressiven Gefühlen etwas Sinnvolles erreicht zu haben, was ich nicht auch ohne Ärger und Feindseligkeit hätte erreichen können“ (1996, S. 363).

· Hilfreiche Bewältigungsformen von Ärger und Wut:

· „Alle Bemühungen, unsere seelische Gesundheit, Selbstachtung und Harmonie, unsere Fähigkeit, Frau / Herr unserer Gedanken und Gefühle zu werden sowie soziales Verhalten zu erlernen, vermindern unsere Neigung, feindselig-aggressiv zu reagieren“ (Tausch 1996, S. 356f).

· Versuchen Sie Stress und Spannungen vor schwierigen Situationen zu vermindern (s.u. Entspannungstechniken).

· Versuchen Sie den anderen zu verstehen!

· Lassen Sie aggressive Gefühle in ihr Bewusstsein und versuchen Sie, diese Gefühle zu klären:

Was empfinde ich so bedrohlich / kränkend? Was hat mich so verletzt?

Wovor habe ich Angst?

Was hat der andere damit zu tun, und wo sind meine persönlichen Schwierigkeiten / Schwachstellen?
· Äußern Sie ihre primären Gefühle! 

· Äußern Sie Ihre Gefühle ohne Anschuldigungen! „Ich-Botschaften“ sind hilfreich.

· Hilfreiches Verhalten in Ärger-Wut-Situationen:

· Körperliche Aktivität / Bewegung

· Aktiv werden, sich irgendwie beschäftigen

· Ortswechsel

· Rückzug /  Stille

· Das Beste daraus zu machen versuchen

· Offenes Gespräch / Aussprache mit dem / den Betroffenen 

· Hilfreiche Einstellungen und Wertauffassungen:

· Ehrlich sein

· Schwierigkeiten als Herausforderung sehen

· Belastende Ereignisse als Herausforderung sehen

· Weniger bewerten / richten / verurteilen

· Vergeben lernen

· Loslassen lernen

· Selbstdistanzierung / Humor

· Das Wesentliche sehen

· Religiös-philosophische Wert-Auffassungen:

Jesus: 

„Leistet dem, der euch etwas Böses antut, keinen Widerstand, sondern wenn dich einer auf die rechte Backe schlägt, dann halt ihm auch die andere hin. (...) Liebt eure Feinde und betet für die, die euch verfolgen“ (Mt 5,39.44).

Buddha: 

„Durch Nicht-Zürnen überwinde man den Zorn. Das Böse überwinde man mit dem Guten“ (nach Tausch 1996, S. 364).

Ghandi: 

„Ich würde jede Demütigung erleiden, jede Qual, vollständige Verbannung oder gar den Tod, um die Bewegung davor zu bewahren, gewalttätig zu werden.“ – „Es wird uns nicht glücken, vollständig nichtgewaltsam in unserem Tun, Reden und Denken zu sein, aber wir müssen doch Gewaltlosigkeit als das Endziel betrachten und unablässig darauf hinschreiten“ (P. Nehru, Mahatma Ghandi, Bergisch-Gladbach 1983; S. 39.93).

· Ängste abbauen
· Sinnvolle und sinnlose Angst

„Etwas Angst ist notwendig – große Angst wirkt lähmend“ 

(Dt. Ärzteblatt 84 / Heft 28/29, 1987).

Paracelsus (1493-1541): „Dosis facit venenum.“

Beispiele aus der psychotherapeutischen Praxis

· Angst / Aktivation und Leistung

· Das Experiment von Yerkes und Dodson (1908)

· Die Aktivations-Leistungs-Kurve

Um Leistung zu erzielen, braucht es Aktivierung. Bei zu starker Aktivierung lässt die Leistung aber wieder nach.

Je schwieriger die Aufgabe ist, desto wichtiger ist  Gelassenheit.

· Der Angstzirkel (Angstneurose)

„Der Patient reagiert auf ein gegebenes Symptom mit der Befürchtung, es könnte wieder auftreten, also mit Erwartungsangst, und diese Erwartungsangst bringt es mit sich, dass das Symptom dann auch wirklich wieder auftritt – ein Ereignis, das den Patienten in seiner ursprünglichen Befürchtung nur bestärkt“ (Viktor E. Frankl,  Theorie und Therapie der Neurosen. Einführung in Logotherapie und Existenzanalyse,      6. Aufl. München-Basel 1987, S. 20).

· Ängste überwinden

· Herr Tur Tur (Michael Ende, Jim Knopf und Lukas der Lokomotivführer, 16. u. 17. Kapitel):

„Sehen Sie, meine Freunde: Wenn einer von Ihnen jetzt aufstünde und wegginge, würde er doch immer kleiner und kleiner werden. (...) Wenn er dann wieder zurückkäme, würde er langsam immer größer werden. (...) Sie werden aber zugeben, dass der Betreffende dabei in Wirklichkeit immer gleich groß bleibt. Es scheint nur so, als ob er erst immer kleiner und dann wieder größer würde. (...) Bei mir ist das einfach umgekehrt. (...) Je weiter ich entfernt bin, desto größer sehe ich aus. Und je näher ich komme, desto mehr erkennt man meine wirkliche Gestalt.“

· Der erste Sprung vom Sprungbrett – mit Angst und trotz Angst!

· Die Paradoxe Intention (Frankl)

Was man nicht haben / vermeiden möchte, bekommt man („Angstneurose“); wogegen man ankämpft, das wird man nicht los („Zwangsneurose“); was man unbedingt haben möchte, bekommt man nicht (z.B. Schlafstörungen).

„Der Patient wird angewiesen, genau das, wovor er sich gefürchtet hatte, nunmehr sich zu wünschen“ (Frankl 1987, S. 22).

· Angst oder Liebe

Liebe (Selbsttranszendenz) ist das Gegenteil Angst, wenn es um die Motivation geht.

Fragen zum Nachdenken:

· Warum arbeite ich?

· Warum lerne ich?

· Warum bin ich freundlich zu ...?

· Warum bemühe ich mich um Pünktlichkeit?

· Warum treibe ich Sport?

· ...

· Treibt mich bei alledem eher die Angst vor möglichen negativen Folgen, oder gibt es positive Ziele, die ich verfolge?

· Positive mentale Vorgänge fördern 

Indem wir uns dem Positiven in unsere Umwelt und bei uns selbst verstärkt zuwenden (in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft),  füllen wir unser Bewusstsein mit förderlichen Inhalten. – Bewusste Hinwendung zum Guten (s.u. 3.)
Durch nach außen gerichtete Aktivitäten (vgl. Frankl, Selbsttranszendenz) und durch das Aufsuchen förderlicher Situationen verschaffen wir uns positiver Erfahrungen und Bedingungen für positive mentale Vorgänge. – Förderliche Aktivitäten (s.u. 4.)

Wir bemühen uns, willentlich bestimmte Formen unseres Denkens und Bewertens zu fördern (z.B. auf das Wesentliche zu sehen, dankbar zu sein, weniger zu (ver-)urteilen, Schwierigkeiten als Herausforderung anzunehmen ...). – Förderliche Einstellungen (s.u. 5.)

Wir können durch Philosophie und / oder Religion Hilfe zu einem glücklichern, erfüllteren Leben erhalten. – Spirituell-religiöse Auffassungen als Hilfe in Lebensbelastungen (s.u. 6.)

Wir entdecken unseres Freiheit und schmieden selbstbewusst  unser Glück. –  Handlung und Haltung sind frei. (s.u. 7.)
3. Bewusste Hinwendung zum Guten als Inhalt unseres Bewusstseins
„Schönes, Positives, Harmonisches bei anderen Menschen und bei uns, in der Natur oder in menschlichen Produkten zu sehen, anzuerkennen und zu bewundern, fördert positive Gefühle, etwa Freude, Vertrauen, Hoffnung, Optimismus, Liebe und damit unser seelisches Wohlbefinden“ (Tausch 1996, S. 184).

Fast jeder macht täglich auch erfreuliche Erfahrungen. Entscheidend ist,  ob wir das Gute auch intensiv wahrnehmen und erleben. Das ist kein Träumen / Wunschdenken, sondern das Bemühen unsere Achtsamkeit auf das Gute zu richten, das uns geschenkt wird, und auf das Positive, das wir selbst schaffen.

Frankl: Wir erfahren Sinn

· wenn wir Schönes erleben (Erlebniswerte)

· wenn wir Gutes tun (Schöpferische Werte)

· wenn wir Schweres tapfer ertragen (Einstellungswerte).

Aufschreiben kann eine Hilfe sein:

· Lichtblicke bei meiner Arbeit, ... bei ...

· Was ist mir heute ohne mein Zutun geschenkt worden?

· Wer hat mich heute freundlich gegrüßt, mir geholfen?

· Was ist auch Gutes, Förderliches an mir?

· Wem konnte ich heute helfen?

· Was habe ich heute gelernt?

· Wo bin ich vorangekommen?

· Was habe ich heute geschafft?

· Was habe ich tapfer ausgehalten?
Vor dem Einschlafen können wir uns fragen:

· Wofür bin ich an diesem Tag dankbar?

· Was wurde mir heute geschenkt?
Wenn ich sehe, was andere Menschen für mich tun und was ich an Gutem in das Gemeinschaftsleben einbringe, dann komme ich zu befriedigenderen zwischenmenschlichen Beziehungen.  

Es ist wichtig, sich selbst und andere immer wieder zu ermutigen durch positive Selbstaufforderungen, durch Lob und Anerkennung. 

Die Erinnerung an positive Erfahrungen (schöne Erlebnisse, eigene Erfolge) gibt uns Kraft und Mut für die Zukunft;  sie stärkt unser Vertrauen in die Welt / das Leben und in uns selbst.

Unsere Vergangenheit kann zwar nicht geändert werden, aber wenn es uns beim Blick auf vergangene belastende Erlebnisse gelingt, darin auch noch Gutes zu entdecken, dann ändert sich der Einfluss der Vergangenheit auf unser gegenwärtiges Erleben. Die Vergangenheit ist weniger belastend, wir haben mehr Mut und Hoffnung für die Zukunft. 

Wenn wir das Gute in unserem Leben sehen und es nicht für selbstverständlich halten, empfinden wir Dankbarkeit.

„Sind wir uns sehr häufig, ja fast fortwährend bewusst, was wir an Gutem in unserem Leben erfuhren und erfahren, so ergibt sich Dankbarkeit gleichsam als ein Grunderleben: als gefühlsmäßiger Hintergrund für das, was unser Leben in der Vergangenheit ausmachte und was wir jetzt erleben. Empfinden wir Dankbarkeit gegenüber einem höheren Wesen, Gott oder der Schöpfung gegenüber, die unser Schicksal bestimmten, dann ist es zugleich ein spirituell-religiöses Gefühl“ (Tausch 1996, S. 194).

Mit der Einsicht, was uns an Gutem ohne unser Zutun geschenkt wurde / wird, ist auch das Bewusstsein unserer sozialen Verpflichtung verbunden.

„Dankbarkeit lässt uns an das Gute in der Welt glauben; und sie motiviert uns, Gutes zu tun“ (Tausch 1996, S. 198).

„Darum, in der Art, wie dir Gutes widerfahren ist, tue Gutes zum Danke. Führe bei dir selbst Rechnung darüber, ob du den Betrag, den du an das Schicksal und an unbekannte Menschen schuldest, richtig begleichst“ (A. Schweizer, Was sollen wir tun, Heidelberg 1986, S. 170f).

· Sozial-ethische Wertauffassungen sind von allergrößter Bedeutung für ein befriedigendes (Zusammen-)Leben der Menschen.

Albert Einstein: „Wir dürfen nicht vergessen, dass Wissen und Können allein die Menschen nicht zu einem würdigen und glücklichen Leben zu führen vermag. Die Menschheit hat allen Grund dazu, die Verkünder hoher moralischer Normen und Werte höher zu stellen als die Entdecker objektiver Wahrheit. Was die Menschheit Persönlichkeiten wie Buddha, Moses und Jesus verdankt, steht mir höher als alle Leistungen des forschenden und konstruktiven Geistes. Die Gaben dieser Begnadeten müssen wir hüten und mit all unseren Kräften lebendig zu erhalten suchen, wenn das Menschengeschlecht nicht seine Würde, die Sicherheit seiner Existenz und die Freude am Dasein verlieren soll. (...) Das Streben nach moralischem Handeln ist das wichtigste Streben des Menschen. Sein inneres Gleichgewicht, ja, seine Existenz hängen davon ab. Moralisches Handeln allein kann dem Leben Schönheit und Würde verleihen“ (A. Einstein, Briefe, Zürich 1981, S. 91).

Menschen mit großer Lebenszufriedenheit nennen doppelt so häufig den Wert Für andere etwas tun  und siebenmal so häufig den Wert Einfühlung in andere, verglichen mit Menschen mit niedriger Lebenszufriedenheit – gemäß psychologischen Tests (Tausch 1996, S. 217).

· Durch soziales Engagement werden wir freier von Alltagssorgen (s.u. Engagiert helfen).

4. Förderliche Aktivitäten

· Förderliche soziale Kontakte und Beziehungen 

„Soziale Kontakte zu Menschen, die wir mögen und die uns mögen, sind wesentlich für einen günstigen mentalen Bewusstseinszustand, für die seelische und auch körperliche Gesundheit. Das harmonische Zusammensein mit Familienangehörigen, mit Freunden, auch das Denken an Menschen, die wir gern haben, ergaben sich in einer Untersuchung als wichtigster Bereich erfreulicher Erfahrungen und Tätigkeiten“ (Tausch 1996, S. 157).

Gute menschliche Kontakte

· mindern Belastungen, Bitterkeit und Ängste

· lenken ab von sorgenvollem Grübeln

· vermindern Einsamkeit

· schenken Trost und Hilfe / Unterstützung

· vermitteln die positiven Erfahrungen von Beachtung und Zuwendung

· geben uns das wichtige Gefühl, gebraucht zu werden, für etwas / jemanden gut zu sein

· geben uns die Möglichkeit zum Gespräch 

· geben uns die Möglichkeit, Gutes zu tun.

· Gespräche mit verständnisvollen Menschen
Gespräche mit anderen Menschen bewirken nachweisbar körperlich-seelische Entspannung, wenn wir uns mit unseren Schwächen / Fehlern respektiert und in unserem Erleben verstanden fühlen. Die positive Beziehung zum Gesprächspartner wirkt angstmindernd.

Durch das Aussprechen werden belastende Vorstellungen und Bewertungen greifbarer, wenn wir unserem Gesprächspartner unser Erleben einigermaßen geordnet mitteilen.

Rückmeldungen von unserem Gesprächspartner / Freund helfen uns, uns selbst realistischer zu sehen.

Wenn wir unsere Belastungen aussprechen, können wir Hilfe (z.B. hilfreiche Informationen) erhalten.

In Gruppengesprächen (z.B. Selbsthilfegruppen) lernen wir, uns zu öffnen; wir merken, dass auch andere Menschen (ähnliche) Schwierigkeiten haben und erhalten Einblicke, wie diese mit ihren Problemen umgehen. Wir können anderen helfen.
· Von anderen lernen (Vorbilder)
Die Wahrnehmung, wie andere Menschen sich in bestimmten Situationen verhalten, beeinflusst stark unser eigenes Verhalten in ähnlichen Situationen.

Erich Kästner: „Jeder Mensch suche sich Vorbilder! Das ist möglich, denn es existieren welche. Und es ist unwichtig, ob es sich dabei um einen großen toten Dichter, um Mahatma Ghandi oder um Onkel Fritz aus Braunschweig handelt, wenn es nur ein Mensch ist, der im gegeben Augenblick ohne Wimperzucken das gesagt und getan hätte, wovor wir zögern. Das Vorbild ist ein Kompass, der sich nicht irrt und uns den Weg weist“ (E. Kästner, Was nicht in euren Lesebüchern steht, Frankfurt a.M. 1979).

Praxis:

· Wenn mich einen Mensch in einer schwierigen Situation irgendwie beeindruckt, dann mache ich ein geistiges Erinnerungsbild von ihm.

· Zu meinen persönlichen Lern-Bildern gehören auch Personen, denen ich (nur) in Büchern begegnet bin.

· Wenn ich selbst in einer ähnlichen schwierigen Situation bin, hole ich mir das Erinnerungsbild aus dem Gedächtnis und stelle es mir lebhaft vor Augen, um mich von dem Verhalten des Vorbilds anregen zu lassen.

· Wenn ich z.B. in eine Konfliktsituation gerate, denke ich (kurz) daran, wie sich mein Vorbild verhalten würde.

· Hilfreich ist auch die Vorstellung, dass mich mein (geliebtes) Vorbild mit unsichtbaren Augen sieht, wenn ich mich an die Lösung meines Problems mache.

· Mit der Zeit erwerbe ich mir ein ganzes Archiv von solchen Erinnerungsbildern, die mir in (fast) allen Lebenslagen weiterhelfen können.

· Darunter finden sich auch manche Negativ-Bilder, die mir durch ihr schlechte Beispiel ( So möchte ich nie sein / werden!) den richtigen Weg weisen.

Durch die Begegnung mit anderen (schweren) Schicksalen wird es uns möglich, unsere eigenen Probleme in einer anderen Bedeutung zu sehen.

Die Begegnung mit dem an Muskellähmung erkrankten Michael hat mir gezeigt, wie (relativ) unbedeutend meine Probleme sind. Wenn ich an ihn denke, dann bin ich immer tief beeindruck, wie Michael trotz seiner schweren Behinderung sein Leben meistert. Ich denke an ihn als einen glücklichen Menschen.


Ich denke auch an Frankls „Trotzdem Ja zum Leben sagen“.
· Engagiert helfen

Albert Einstein: „Wir zehren alle von der Arbeit unserer Mitmenschen, und wir müssen ehrlich dafür bezahlen, nicht nur mit Arbeiten, die wir zu unserer inneren Befriedigung gewählt haben, sondern auch durch Arbeit die der allgemeinen Meinung nach unseren Mitmenschen dient. Sonst wird man ein Parasit, was für bescheidene Ansprüche man auch haben mag“ (1981, S. 56).

“Was ein Mensch für seine Gemeinschaft wert ist, hängt in erster Linie davon ab, inwieweit sein Fühlen, Denken und Handeln auf die Förderung des Daseins anderer Menschen gerichtet sind“ (A. Einstein, Mein Weltbild, Frankfurt a.M. – Berlin 1988, S. 11).

Albert Schweizer: „Das Mitleiden und Mithelfen (...) gibt deinem Leben den einzigen Sinn, den es haben kann, und macht es wertvoll“ (A. Schweizer, Die Ehrfurcht vor dem Leben, München 1988, S. 36).

· Wer hilft, hat weniger Zeit, sich mit sich selbst zu beschäftigen, zum Grübeln und zu negativen Selbstgesprächen.

· Wer hilft, fühlt sich in andere Menschen ein; das vermindert Ichbezogenheit, Feindseligkeit und Depressivität.

· Helfen ist mit positiven Empfindungen verbunden: Stärke, Energie, Freude, Dankbarkeit.
· Helfen vermittelt Sinnerfahrung (Ich werde gebraucht. Ich bin zu etwas gut. Ich lebe nicht umsonst.), die wichtig ist für unsere körperliche und seelische Gesundheit.

· Sie hilft, auch schwere Belastungen auszuhalten.

· Nietzsche: „Nur wer ein Warum zu leben hat, erträgt fast jedes Wie.“
· Helfen fördert über die Sinnerfahrung die Selbstachtung und stärkt das Selbstwertgefühl.

Albert Schweizer: „Schafft euch ein unscheinbares Nebenamt! Tut die Augen auf und sucht, wo ein Mensch ein bisschen Zeit, ein bisschen Teilnahme (...) ein bisschen Fürsorge braucht“ (1988, S. 36).

Wenn Sie sich gut fühlen wollen, dann tun Sie Gutes!
Reinhard Tausch 

· Tun, was Freude macht

· Natur erleben

· Sport treiben

· Mit Haustieren spielen
· Stille genießen
· Musizieren

· Kreatives Gestalten

· Kino / Theater / Oper

· Lesen

· ...

· Lachen

Hilfe:

· Wir suchen herauszufinden: Was macht mir Freude?

Die Erinnerung an schöne Stunden hilft bei der Suche nach der Antwort – gerade in einer Zeit, in der es uns nicht gut geht.

· Wir fertigen (schriftlich) eine Liste von Aktivitäten an, die wir mit Freude tun.

· Wir tragen einiges davon sofort in unseren Terminkalender ein und nehmen diese Termine genauso wichtig wie etwa den Besuch von unserem Chef oder unserem besten Kunden.

· Wir bemühen uns (langfristig), Einstellungen zu ändern, die freudvolle Erfahrungen einschränken.

· Festlegung von Aufgaben und Zielen

„Setzen wir uns Ziele und engagieren uns in Aufgaben, die wir als sinnvoll oder notwendig ansehen, dann ist dies eine sehr hilfreiche Möglichkeit, unseren Bewusstseinszustand bei belastenden Gedanken, Unzufriedenheit oder depressiver Verstimmung zu ändern“ (Tausch 1996, S. 170).

Unsere Zeit ist strukturierter, wir nehmen uns als wirksamer wahr, wir finden mehr Selbstvertrauen und Sinnerfüllung durch (kleine) Erfolgserlebnisse.

Praxis (schriftlich):

· „Meine Ziele und Aufgaben für diese Woche / für die nächsten vier Wochen / für dieses Jahr“ und jeweils „Meine Schritte und Tätigkeiten dazu“

· Regelmäßige Erfolgskontrolle ist wichtig. 

Je konkreter und deutlicher die (selbstgewählten) Ziele in Gedanken und Bildern im Bewusstsein präsent sind, umso motivierter sind wir und umso weniger mühevoll finden wir den Weg dahin.
· Mentales Training

Für Sportler ist das mentale Training zur Erreichung guter Leistungen unerlässlich. 60-90 Prozent des Erfolges großer Athleten werden auf mentale Faktoren zurückgeführt (Tausch 1996, S. 153).

Praxis (Wiederholungen sind wichtig!):

· Wir werden uns darüber klar, wie wir uns in einer schwierigen Situation angemessen verhalten wollen.

· Wir entspannen uns (s.u. Teil III).

· Wir stellen uns (bei geschlossenen Augen) die (problematische) Situation von Beginn an Schritt für Schritt vor und begleiten mit konkreten Gedanken / Worten unser gewünschtes Verhalten (Ich bin ganz ruhig. – Jetzt tue ich dies, und dann ...).

· Am Ende sehen wir uns am gewünschten Ziel und genießen die Erleichterung und Befriedigung.

· Wir erinnern uns gelegentlich an die erfolgreiche Bewältigung vergangener schwieriger Situationen.

Übungssaufgaben:

· Einen Verkehrsstau genießen

· Heiterkeit im Supermarkt

· Mein Auto springt nicht an, und ich bin trotzdem fröhlich!

· ...

Suchen Sie die positiven Aspekte der vorgestellten Situationen   ( Es gibt immer auch positive Aspekte!) und genießen Sie diese – erst mental, dann (wenn möglich / nötig) in vivo!

5. Förderliche Einstellungen

· Wo „Es“ ist, soll „Ich“ werden! 

Herr sein im eigenen Haus –  vgl. Frankl: „Ich muss mir auch von mir selbst nicht alles gefallen lassen.“

Den inneren Schweinehund überwinden – vgl. Kant: „Faulheit und Feigheit sind die ärgsten Feinde des Menschen.“ 

Askese als Weg zur (inneren) Freiheit

· Wo „Man“ ich, soll „Ich“ werden! – Unabhängig sein von Lob und Tadel

Euer Lob macht mich nicht besser; euer Tadel macht mich nicht schlechter.

Jesus: „Ehre von den Menschen nehme ich nicht an“ (Joh 1,41).

Das Gewissen ist gerade nicht das „Über-Ich“ (Freud) als Organ der Anpassung an die gesellschaftliche Realität (Das tut man ... Das tut man nicht ...), sondern die allergrößte Hilfe zur Freiheit gegenüber dieser gesellschaftlichen Realität. Erst wer seinen Maßstab in sich entdeckt hat, ist frei von den Maßstäben der anderen. 

Petrus: „Man muss Gott mehr gehorchen als den Menschen“ (Apg 5,29).

Erich Kästner: „Jeder Mensch höre auf sein Gewissen! Das ist möglich, denn er besitzt eines. Diese Uhr kann man weder aus versehen verlieren, noch mutwillig zertrampeln. Diese Uhr mag leiser oder lauter ticken – sie geht stets richtig. Nur wir gehen manchmal falsch“ (1979).

Ich will mir mein Schamgefühl für das aufheben, was wirklich böse ist.

Ich möchte meine eigenen Spuren in der Welt zurücklassen.

Mitläufer machen keine Karriere!

· Ehrlich sein – zu sich und zu anderen

Theater zu spielen ist sehr anstrengend – im beruflichen (Hoffentlich merkt mein Chef nicht, dass ich so unfähig bin!) wie im privaten Bereich (Meine Frau darf / soll nicht erfahren ...).

Besonders wichtig ist, dass unsere Wohnung unser Zuhause ist, in dem wir uns rundum wohlfühlen, unbeobachtet, frei und unabhängig.

Ich weiß, dass ich (viele) Fehler habe, aber im Kreis meiner Familie und meiner Freunde muss ich meine Fehler und Schwächen nicht verstecken und so tun, als wäre ich vollkommen. Und gerade das gibt mir immer wieder den Mut, einen Schritt vorwärts zu tun in die richtige Richtung.

Vgl. auch den Grundsatz der Rhetorik: Perfektion erzeugt Aggression.

Schon manch einer hat nach einem lange eher angepassten Leben

die Erfahrung gemacht haben, dass er sehr viel mehr ehrliche Anerkennung bekommt, wenn er sich getraut, seinen eigenen Weg zu gehen, ohne beständig darauf zu schielen, was die Leute sagen.

· Per aspera ad astra!

· Schwierigkeiten als Herausforderung sehen

Selbstmitleid, Klagen, Jammern,  Zögern, Übervorsichtigkeit, Ängstlichkeit, Passivität, Konzentration auf negative Aspekte und mögliche Schädigungen, negative Überbewertung von Belastungen beeinträchtigen unsere seelische und körperliche Gesundheit und fördern Misserfolgserlebnisse.

Positiv wirken Einsatzfreude, die Freude an der Überwindung von  Widerständen, das optimistische Bewerten der Bewältigungsmöglichkeiten von Problemen, das Vertrauen in die eigene Wirksamkeit, mentale Flexibilität, Umkompliziertheit, Unbekümmertheit, Verantwortungsgefühl.

Reinhard Tausch führt die Spitzenposition in Sachen Stress und Krankheitstagen von Beamten und Angestellten in öffentlichen Institutionen darauf zurück, dass Beamte Schwierigkeiten seltener als Herausforderung begreifen (1996, S. 242).

Hilfen:

· Denken Sie immer wieder daran, dass Jammern nie weiterhilft!

· Suchen Sie Kontakt mit Menschen, die Schwierigkeiten als Herausforderung annehmen und das Leben anpacken. Wenn sich die Gelegenheit ergibt, arbeiten Sie mit solchen Menschen zusammen (Lernen am Vorbild).

· Nehmen Sie sich, bevor Sie sich an eine Aufgabe heranmachen, die Zeit, positive Aspekte ihrer Tätigkeit zusammenzustellen (Motivation).

· Stellen Sie sich lebhaft vor, Sie hätten die Schwierigkeit schon überwunden und achten Sie dabei v.a. auf Ihre Gefühle (Vor-Freude).

· Merken Sie sich den Satz: „Überstandene Gefahr ist etwas Wunderbares.“

· Erinnern Sie sich immer wieder an überstandene und durch eigenen Einsatz bewältigte Gefahren.

· Denken Sie daran, dass Sie mit allem, was Sie tun oder nicht tun, ein Beispiel geben.

· Belastende Ereignisse als Wachstumschance begreifen 

„In einer Untersuchung fragten wir über hundert Menschen, wodurch sie  sich in ihrem Leben in den letzten Jahren günstig gewandelt hätten. Das Erstaunliche war: Viele gaben Ereignisse und Erfahrungen an, die wir üblicherweise als Unglück und Leiden einstufen: Trennung vom Partner, eigene Krankheit oder Krankheit eines Angehörigen, Berufswechsel. Und dabei stehen Trennung vom Partner und schwere eigene Erkrankung an der Spitze der Lebensstress-Ereignisse! Das war auch bei den Befragten der Fall: Während des Ereignisses herrschten deutlich negative Gefühle vor wie seelische Verletzung, Verzweiflung und Unsicherheit, Einsamkeit. Aber ein bis drei Jahre später sahen viele die schmerzlichen Ereignisse auch als förderlich für ihre persönliche Entwicklung an“ (Tausch 1996, S. 235).

Entwicklungschancen: 

· Zunahme seelischer Reife

· mehr Selbstverantwortung und Unabhängigkeit

· klarerer Blick für das Wesentliche

· größeres Verantwortungsgefühl

Vgl. auch die Sicht des Leidens in den Religionen.

Übung:

· Fragen Sie sich, welche Erfahrungen Sie in Ihrem Leben menschlich voran gebracht haben.

· Beschäftigen Sie sich mit den Biographien bedeutender Menschen und achten Sie darauf, welche Rolle das Leid in ihrem Leben gespielt hat.

· Denken Sie an Menschen, die in Ihrem Umfeld ein großes Leid zu tragen haben / hatten – v.a. dann, wenn Sie wegen einer Kleinigkeit ausrasten wollen.

· Weniger bewerten – richten – verurteilen

Negative Wertungen / Urteil erregen unser Sympathisches Nervensystem. Wir erleben Erregung, Angst oder Ärger und Wut; unsere Wahrnehmung und Denkfähigkeit sind eingeengt (Poarisierungen, „Katastrophendenken“ unzulässige Verallgemeinerungen); unser Verhalten ist beeinträchtigt.

Auch stark positives Bewerten / Urteilen trübt unser Denken und schränkt unsere Handlungsmöglichkeiten ein.

Wer weniger wertet / urteilt, ist gelassener; er nimmt genauer wahr, sieht klarer und ist offener; er kann angemessener handeln. Er ist ein freundlicher Zeitgenosse und wird darum auch viele Freunde und viel Hilfe haben.

Weniger werten / urteilen bedeutet nicht Gleichgültigkeit, sondern ist verbunden mit achtsamer und bewusster Wahrnehmung.

Hilfen:

· Wir suchen in unserem Bekanntenkreis nach Menschen, die weniger werten und urteilen und nehmen uns einen solchen Menschen als Vorbild.

· Wenn wir Kritik üben wollen, beißen wir uns erst auf die Zunge.

· Bevor wir etwas an uns oder anderen kritisieren, schauen wir es uns erst einmal in Ruhe an und prüfen die verschiedenen Möglichkeiten einer Änderung.

· Wir versuchen, unser Reden mit andern Menschen immer mehr aus dem Hören herauskommen zu lassen.

· Wir machen uns klar, dass das Leben eines Menschen viel zu komplex ist, als dass einfache Erklärungen und Schuldzuweisungen (wie in der klassischen Psychoanalyse) die Wahrheit treffen könnten. 

· Jesus: „Richtet nicht, damit ihr nicht gerichtet werdet“ (Mt 7,1).

· Entspannungsübungen und Meditation sind gute Hilfen zu größerer Gelassenheit. In einem Zustand größerer Entspannung schaut alles gar nicht mehr so schlimm aus.

· Wenn wir Grübeln und negative Selbstgespräche stoppen, fällt es uns leichter, die Realität zu akzeptieren; wir kritisieren weniger und sind weniger aggressiv.

· Vergeben lernen

Bitterkeit, Hass und der Wunsch nach Vergeltung / Rache gefährden unsere seelische und körperliche Gesundheit. „So ist die religiöse Botschaft, anderen zu vergeben, eine psychotherapeutische Botschaft, psychotherapeutisch für uns und für andere, denen vergeben wird“ (Tausch 1996, S. 258).

Vergeben ist eine mentale Umstellung; das verletzende Ereignis wird nicht einfach vergessen, es wird in anderer Bedeutung gesehen.

Es ist nicht unbedingt notwendig (und manchmal auch nicht mehr möglich), dem anderen die Vergebung auch mitzuteilen. Entscheidend ist die innere Wandlung im Vergebenden selbst.

Vergeben bringt inneren Frieden und ist ein Akt seelischer Gesundung.

Auch die Menschen, denen vergeben wird, erfahren positive Auswirkungen.

Hilfen:

· Ich versetze mich in die Person des anderen (Wie hat er es gemeint? Was sind seine Motive? Wie frei ist er?).

· Ich hinterfrage meinen eigenen Standpunkt.

· Ich frage mich, ob ich mich selbst nicht zu wichtig nehme.

· Ich denke bewusst über meine Fehler nach (Bin ich selbst  ohne Schuld?).
· Ich bemühe mich (schriftlich) positive Seiten an dem Menschen zu entdecken, der mich verletzt hat.
· Ich will vernünftig sein (Was bringt es denn, den Hass mit sich herumzutragen?) und über den Dingen stehen.
· Ich entscheide mich bewusst, den Standpunkt des Böseseins aufzugeben.

· Vorbilder sind hilfreich.

Menschen, die anderen vergeben können, können auch sich selbst leichter vergeben und um Vergebung bitten.

· Loslassen lernen

Einen guten Teil unserer täglichen Belastungen verursachen wir selbst durch unser Verhaftet-Sein an Wünsche und Bedürfnisse, die wir erfüllt haben wollen und an Ziele, die wir nicht aufgeben wollen / können.

Hohe Erwartungen an uns selbst, an andere Menschen und an das Leben überhaupt führen oft zu Stress-Belastungen, wenn die Realität nicht unseren Erwartungen entsprechen will.

Vgl. Reaktanz und Burnout (s.o. Stress / Burnout und der Verlust von Kontrolle und Zielbindung))

Wer Unvermeidliches annehmen kann, verbraucht seine „Energien nicht mehr im Hadern und Ärgern, im Dagegen-Ankämpfen, in Abwehr und Verteidigung“ (Tausch 1996, S. 284). Wir werden freier, können nach dem Verlust oder nach der Enttäuschung verbliebene Freiräume besser nutzen und finden inneren Frieden.

Loslassen bedeutet nicht Gleichgültigkeit, Resignieren oder Ignorieren. 

Loslassen bedeutet eine Änderung unserer Einstellung zu unseren Wünschen, Erwartungen und Zielen. Wir willigen ein, dass sie realistischerweise für uns nicht mehr erreichbar sind. 

Hilfen:

· Wir üben bei kleinen alltäglichen Verlusterlebnissen das Loslassen.

· Wir bemühen uns um einen „Lebensstil der Einfachheit“ (Tausch).

· Wir machen uns die Vergänglichkeit von allem schon in guten Zeiten immer wieder bewusst (Memento mori!); wir denken daran, dass alles, was wir haben nur Leihgabe ist.

· Die Beschäftigung mit Philosophie und Religion ist hilfreich. 

· Meditation (s.u.) ist eine sehr gute Möglichkeit, Gedanken und Gefühle, Wünsche und Ziele loszulassen.

· Selbstdistanzierung – Humor

Erich Kästner: „Jeder Mensch erwerbe sich Humor! Das ist nicht unmöglich. Denn immer und überall ist es einigen gelungen. Der Humor rückt den Augenblick an die richtige Stelle. Er lehrt uns die wahre Größenordnung und die gültige Perspektive. Er macht die Erde zu einem kleinen Stern, die Weltgeschichte zu einem Atemzug und uns selbst bescheiden. Das ist viel. Bevor man das Erb- und Erzübel, die Eitelkeit, nicht totgelacht hat, kann man nicht beginnen, das zu werden, was man ist: ein Mensch“ (1979).

Vgl. die Technik der Paradoxen Intention zur Behandlung von psychogenen Neurosen (Frankl, s.o. Ängste überwinden)

Hilfen:

· Merken Sie sich den Satz von Paps Johannes XXIII: „Giovanni, nimm dich nicht so wichtig!“

· Setzten Sie Ihren eigenen Namen ein, schreiben Sie ihn auf einen Zettel und befestigen Sie diesen an einer Stelle, wo Sie ihn mehrmals täglich sehen!

· Vergessen Sie nie, was der (arme) Mann gesagt hat, nachdem er bei Glatteis in St.Ottilien auf der Treppe des Hühnerhofs ausgerutscht war: „Gell, das hat lustig ausgesehen!“

· Das Wesentliche sehen

Wir regen uns häufig über Nebensächlichkeiten auf – und merken das erst, wenn wir aus einem gewissen zeitlichen Abstand auf das belastende Ereignis zurückblicken. Unsere Sorgen erscheinen uns im Rückblick oftmals unnötig.

Hilfen:

· Wir versetzten uns in einer belastenden Situation in Gedanken in die Zukunft und blicken auf die Gegenwart zurück: Als wie wichtig werde ich das, was mich jetzt so bedrückt, in einer Woche / in einem Monat / in einem Jahr ansehen?

· Wir können uns auch an vergangene schwere Belastungen erinnern, um die aktuellen Schwierigkeiten besser einordnen zu können.

Das stärkt auch unser Zutrauen in die eigenen Möglichkeiten: Wenn ich damals mit einem so großen Problem gut fertig geworden bin, dann werde ich es doch diesmal auch schaffen! 
Da sehr viele Menschen sehr gut an unsere Unzufriedenheit verdienen – ein einfacher Lebensstil ist volkswirtschaftlich besehen eine Katastrophe – ist es wichtig, dass wir uns immer wieder fragen:

· Worauf kommt es mir wirklich an?

· Was ist mir selbst wichtig?

· Was ist überhaupt das Wichtigste im Leben / in meinem Leben?

· Brauche ich all das, was ich habe, wirklich?

· Was ist entbehrlich, was ist überflüssig?

· Würde ich nicht leichter / unbeschwerter leben, wenn ich mich von so manchem trennen würde?
Hilfen:

· Wir suchen immer wieder Gelegenheiten, in denen wir ruhig auf unser Leben blicken können: unsere Vergangenheit, unsere gegenwärtigen Aufgagen und unsere Pläne / Hoffnungen für die Zukunft.

· Wir notieren uns in einer stillen Stunde unsere persönliche Werte-Liste und formulieren unsere wichtigsten Lebens-Ziele. 

· Wir nehmen den Zettel zur Hand, wenn wir (wieder einmal) im Alltags-Stress unterzugehen drohen.

· Wir können uns am Abend im Bett auch einmal diese Fragen stellen:

Und wenn ich morgen nicht mehr aufwache, was bleibt dann von meinem Leben?

Was war in meinem Leben wirklich wichtig, und was habe ich zu wichtig genommen?

Worüber bin ich ehrlich traurig, weil ich es nicht mehr verwirklichen kann?
Diese „Übung vom guten Tod“ wird in alten Gebets- und Andachtsbüchern empfohlen. Vielleicht haben wir heute deshalb so viele überflüssige Sorgen, weil wir vergessen / verdrängt haben, dass wir alle einmal sterben müssen.

Sub specie aeternitatis sieht alles noch einmal ganz anders aus! 

Die Erinnerung an den Tod erweist sich bei näherem hinsehen als grandiose Anleitung zum glücklichen Leben, weil es uns lehrt, das Wichtige vom Unwichtigen zu unterscheiden.

Memento mori!
6. Spirituell-religiöse Auffassungen als Hilfe in Lebensbelastungen
· Seelischer Halt durch Religion

Es darf angenommen werden, dass religiös-spirituelle Auffassungen dem Menschen seelischen Halt geben.

Personen, die einer Religionsgemeinschaft angehören oder sich selbst als religiös-spirituell bezeichnen, haben größere Sinnerfüllung im Alltag, geringere Beeinträchtigung der seelischen Gesundheit, weniger kriminelles Verhalten und weniger Drogen- und Alkoholabhängigkeit (vgl. Tausch 1996, S. 205).

Sie erfahren:

· weniger Angst, Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit

· Geborgenheit

· Vertrauen auf einen (letzten) Sinn, auch wenn sie ihn (im Augenblick) nicht erkennen können

· Kraft, ein schweres Schicksal anzunehmen.

Sicher positiv wirken auch die Aufforderung zu einem einfacheren Lebensstil ( Demut, Bescheidenheit) und das hohe Ethos der Religion (Nächstenliebe, Aufforderung, anderen zu helfen); ebenso der Gemeinschaftsbezug der Religion (Glaubensgemeinschaft).

Beten wird von religiösen Menschen  erfahren als Quelle für innere Ruhe, Klärung und Kraft, besonders bei schweren Belastungen.

Beten hat auch (nach Tausch 1996, S. 209) ähnliche körperliche Auswirkungen wie Meditation oder Atementspannung. 

Ghandi: „Das Beten hat mir Leben und Gesundheit bewahrt. Ohne dies wäre ich längst ins Irrenhaus gewandert. Aus meinem Leben ist euch bekannt, wie viel Bitterkeit mir zuteil geworden ist. Nur die Gebetsübung hat mich davor behütet, in Verzweiflung zu verfallen, und mir gestattet, allem gegenüber Fassung zu zeigen“ (1983,  S. 108).

· Christliche Gelassenheit 

Jesus: 

„Ich sage euch: Sorgt euch nicht um euer Leben und darum, dass ihr etwas zu essen habt, noch um euren Leib und darum, dass ihr etwas anzuziehen habt. Ist nicht das Leben wichtiger als die Nahrung und der Leib wichtiger als die Kleidung? Seht euch die Vögel des Himmels an: Sie säen nicht, sie ernten nicht und sammeln keine Vorräte in Scheunen; euer himmlischer Vater ernährt sie. Seid ihr nicht viel  mehr wert als sie? Wer von euch kann mit all seiner Sorge sein Leben auch nur um eine kleine Zeitspanne verlängern? Und was sorgt ihr euch um eure Kleidung? Lernt von den Lilien, die auf dem Feld wachsen: Sie arbeiten nicht und spinnen nicht. Doch ich sage euch: Selbst Salomo war in all seiner Pracht nicht gekleidet wie eine von ihnen. Wenn aber Gott schon das Gras so prächtig kleidet, das heute auf dem Feld steht und morgen ins Feuer geworfen wird, wie viel mehr dann euch, ihr Kleingläubigen! Macht euch also keine Sorgen und fragt nicht: Was sollen wir essen? Was sollen wir trinken? Was sollen wir anziehen? Denn um all das geht es den Heiden. Euer himmlischer Vater weiß, dass ihr das alles braucht. Euch aber muss es zuerst um sein Reich und um seine Gerechtigkeit gehen; dann wird euch alles andere dazugegeben. Sorgt euch also nicht um morgen; denn der morgige Tag wird für sich selbst sorgen. Jeder Tag hat genug eigene Plage“ (Mt 6, 25-34).

7. Handlung und Haltung sind frei. (Zusammenfassung)

Glück oder Pech, Verdienst oder Schuld – auf die Einstellung kommt es an!

· Negative Einstellungen

Glück:

Unachtsam / unaufmerksam sein, Glück übersehen; undankbar sein; zu vieles als selbstverständlich nehmen; die Kunst, unglücklich zu sein pflegen: Ich wollte eigentlich etwas anderes. Ich wollte mehr. Das ist schon schön, aber ...  (das Haar in der Suppe). Ich kann mich gar nicht richtig freuen, weil das Schöne so vergänglich ist.
Pech:
Tag und (v.a.) Nacht mit dem Schicksal hadern; grübeln, negative Selbstgespräche führen; immer wieder Fragen stellen, auf die noch keiner je eine Antwort bekommen hat: Warum ich? Warum gerade jetzt?  Mit „Tunnelblick“ nur mehr auf das starren was nicht (mehr) geht, was unwiederbringlich verloren ist; in Gedanken beständig um das verlorene Glück kreisen: Wenn das nicht geschehen wäre, dann ...
Verdienst: 

Kleinmut, falsche Bescheidenheit: Das ist doch nichts besonders. Das war nur Zufall / Glück. Andere können das viel besser. Das nächste Mal geht’s bestimmt schief.
Schuld:
Verdrängung, Projektion, ein gutes Gewissen aus Mangel an

Gewissen: Ich kann nichts dafür. Schuld sind (immer) die anderen. So schlimm war’s doch gar nicht. Andere sind noch viel schlimmer.
Selbstmitleid, Depression: Das wird nie wieder gut, kann ich nie wieder gut machen.
· Positive Einstellungen

Glück:

Sich freuen, dankbar sein, glücklich sein 

Pech:

Tapfer das ertragen, was nicht zu ändern ist, das Unvermeidliche annehmen; nicht mit dem Schicksal hadern; auf das sehen, was noch heil geblieben ist; verbliebene Freiräume nutzen

Verdienst:
Stolz sein; den Erfolg genießen / feiern

Schuld:
Bereuen; versuchen, den angerichteten Schaden wieder gut zu machen versuchen; gute Vorsätze fassen; gute Taten folgen lassen .

Es ist heilsam, ein Tagebuch zu führen und dabei auf die rechte Einstellung zu achten:

· Was wurde mir heute geschenkt, wofür darf ich heute dankbar sein?

· Was muss ich tapfer annehmen und was ist im Unglück noch heil geblieben?

· Was ist mir gut gelungen, worauf darf ich stolz sein?

· Was hab ich heute falsch gemacht, welche Konsequenzen werde ich daraus ziehen?
Mit der Erfahrung unserer Freiheit und unserer Wirksamkeit in der Welt wächst auch unser Selbstbewusstsein.

Teil III                                                               Körperlich-seelische Entspannung

1. Was geschieht bei Entspannung, und warum ist Entspannung wichtig?

2. Möglichkeiten der Entspannung

1. Systematische Entspannung

· Muskelentspannung

· Atementspannung

· Meditation

· Autogenes Training

· Yoga

2. Spannungsminderung in Stress-Situationen 

3. Entspannung im Alltag 

· Lebens-Rhythmus 

· Bewegung / Sport

3. Gesunde Ernährung

1. Was geschieht bei Entspannung, und warum ist Entspannung wichtig?

· Stress-Belastungen alarmieren das Sympathische Nervensystem; die häufige Aktivierung führt zu (schweren) körperlichen und seelischen Folgebeeinträchtigungen:

· Schmerzen im Nacken-, Schulter- und Rückenbereich

· Kopfschmerzen

· Psychovegetative Beschwerden (Verdauung / Atmung)

· erhöhte Reizempfindlichkeit / Schmerzempfindlichkeit

· Schlafstörungen

· schnellere Erschöpfung

chronisch:

· andauernde Muskelverspannungen, Durchblutungsstörungen, Schmerzen

· andauerndes hormonales Ungleichgewicht

· Änderung des biochemischen Stoffwechsels im Gehirn

· erhöhter Blutdruck

· erhöhte Blutfette

· Verstärkung von Herz-Kreislauf-Beeinträchtigung

· Schwächung des Immunsystems

· erschwerte Heilung vorhandener körperlicher Erkrankungen

· Entspannung vermindert die körperlich-seelischen Folgen von Stress-Belastungen:

„Wenn wir einen der körperlichen Vorgänge normalisieren, die bei Stress-Belastungen durch das Sympathische Nervensystem aktiviert wurden, etwa die Muskelspannung oder die schnellere Atmung, dann normalisiert sich, vermindert sich die Erregbarkeit des ganzen Sympathischen Nervensystems; zum Beispiel vermindern sich der Blutdruck, Hormonausschüttungen u.a. Auch die Frequenz der Gehirnwellen ändert sich: Es treten mehr Alpha-Wellen auf, während im Belastungszustand die schnelleren Beta-Wellen charakteristisch sind. Das Blut zirkuliert mehr durch die Organe, Haut und Gehirn; ein Gefühl der Wärme entsteht“ (Tausch 1996, S. 264).

Reinhard Tausch: „Ich kenne kein Vorgehen, das bei regelmäßiger Ausführung von ca. 20-40 Minuten täglich körperliche sowie bewusste und unbewusste seelische Vorgänge so tiefgreifend günstig beeinflusst wie Ent-Spannungs-Übungen“ (1996, S. 266).

Positive Auswirkungen auf den Körper:

· Wohlgefühl, geringere Belastung durch schwierige Situationen, raschere Erholung

· Verminderung funktioneller Körperbeschwerden (Senkung des Blutdrucks, bessere Herz-Kreislauf-Werte, Verminderung bzw. Fortfall von chronischen Muskel- oder Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden)

· günstigerer Immunstatus und Blutzuckerspiegel, bessere Durchblutung,  günstigerer Stoffwechsel, ruhigere und tiefere Atmung, Anstieg der Alpha-Wellen im Gehirn.

· Erleichterung bei Krankheiten

Positive Auswirkungen auf die Psyche:

· Verminderung des Angstniveaus

· größeres Gefühl von Vertrauen und Geborgenheit

· Zunahme von Gelassenheit, innerer Ruhe, Wohlbefinden

Außerdem: realistischere, günstigere Wahrnehmung, klareres, kreativeres Denken, bessere Problemlösungen, größere Flexibilität; gelösteres, müheloseres Verhalten.

Gesichtspunkte zur Praxis:

· Es gibt viele Möglichkeiten der Entspannung; für welche Sie sich entscheiden, ist weitgehend  Geschmacksache. Viele Entspannungsformen ergänzen sich sinnvoll.

· Hilfreich sind Gruppenkurse.

· Tonkassetten helfen beim Erlernen und Üben.

· Häufige Übung ist wichtig, da wir Entspannung nicht speichern können; nur mit Übung gelingt Entspannung auch in Stress-Situationen.

· Regelmäßigkeit erleichtert auch die Motivation.

2. Möglichkeiten der Entspannung
1. Systematische Entspannung

Vorbemerkung:
Für die hier vorgestellten Methoden der Entspannung werden besondere Kurse angeboten,  in denen unter Anleitung die entsprechenden Übungen erlernt werden (s.u. Hilfsangebotef).

· Muskelentspannung
E. Jacobson: Progressive Relaxation (1938)

Grundidee: 

Wir lernen, unsere Muskeln  zu entspannen, wenn wir sie vorher bewusst angespannt haben. 

Praxis:

Wir spannen willentlich die Muskeln eines Körperteils an, halten die Spannung ca. sieben Sekunden, dann lassen wir sie los; nacheinander werden so die Muskeln aller Körperteile ge-spannt und ent-spannt. Wir trainieren täglich ein- bis zweimal etwa 10 Minuten; Kurzform (nach längerem Training) 2 bis 3 Minuten.

Wirkung: 

Muskeln machen 40 Prozent unserer Körpermasse aus. Muskelspannung und Aktivierung des Sympathischen Nervensystems sind sehr eng miteinander verknüpft. Wenn wesentliche Muskeln angespannt bleiben, bleibt auch das Sympathische Nervensystem aktiviert, auch wenn keine Stress-Belastung mehr vorliegt. Wenn Muskelanspannung nicht in körperliche Aktivität umgesetzt wird, hat das auch unangenehme seelische Auswirkungen.

Bei regelmäßiger Anwendung vermindert / beseitigt Muskelentspannung nachweislich (Tausch 1996, S. 285f) die negativen körperlichen und seelischen Folgen von Stress-Belastungen und steigert das Wohlbefinden.

· Atementspannung
Zwischen der Art der Atmung und dem körperlich-seelischem Wohlbefinden besteht ein sehr enger Zusammenhang:

· langsame, ruhige Bauchatmung bei innere Ruhe

· schnellere, flache, unruhige Brustatmung bei Aktivierung des Sympathischen Nervensystems

Durch Atem-Entspannung normalisieren wir die Überaktivität des Sympathischen Nervensystems.

Praxis:  

Wir richten unsere Achtsamkeit auf die Empfindungen in unseren Nasenflügeln, auf den Bauchbereich (jeweils 2 bis 4 Minuten). Es atmet.

Wenn Gedanken uns ablenken, begleiten wir unser Atmen mit Ein beim Einatmen und Aus beim Ausatmen, oder  Los --- Lassen (vgl. Tausch 1996, 289ff).

Das Erlernen von Loslassen in der Atementspannung:
Gedanken, die während der Atementspannung in unser Bewusstsein treten, nehmen wir wahr und lassen sie dann mit unserem Atem weiterziehen (vgl. u. Meditation).

Verstärkung positiver Gedanken und Vorstellungen

Am Ende der Atem- (oder Muskel-)Entspannung können wir uns positive Gedanken, Vorstellungen, Erinnerungen u.ä. ins Bewusstsein bringen (vgl. o. Mentales Training). 

Kurz-Entspannung

Wenn Muskel- und / oder Atementspannung gut beherrscht werden, dann sind auch Kurzformen möglich (Tausch 1996, S. 307-310).

· Meditation
Meditation ist eine Möglichkeit, sich von den Schwierigkeiten und Sorgen des Alltags zu lösen und das Bewusstsein zur Ruhe und zum Frieden kommen zu lassen: 

„Jeder kann Herr seiner Bewusstheit werden, anstatt sich von jedem Sinneseindruck oder Gedanken willenlos mitschleifen zu lassen. Meditation befreit das Bewusstsein. (...) Wir sehen, dass wir uns nicht unbedingt mit jedem Gedanken identifizieren müssen, nur weil er in uns auftaucht. Wir können innerlich ruhig bleiben und die Wahl treffen, auf welchen Gedanken wir uns einlassen möchten“ (R. Dass und P. Gorman, Wie kann ich helfen? Berlin 1988, S. 99).

Praxis:

Betrachte einfach nur den Gedankenprozess, beobachte nur. Sei dir der Tatsache bewusst, dass die Gedanken da sind, während sie auftauchen. Aber lass dich nicht von ihrem Inhalt gefangen nehmen. Lass alle Bilder, Gedanken und Reize aufsteigen und wieder untergehen, ohne besorgt zu sein, ohne zu klammern, ohne dich mit ihnen zu identifizieren. Lass einfach einen Gedanken nach dem anderen los. Sei dir der Vorstellung des Loslassens bewusst. Während Gedanken, Reize, Erinnerungen oder Bilder auftauchen, beachte sie. Sei dir ihrer bewusst – und lass sie dann los“ . (Dass und Gorman 1988, S. 99).

Die weniger aufwändige (kürzere) Atementspannung ist ein wesentlicher Teil der Meditation.

· Autogenes Training
Mit dem Autogenen Training kann nach J.H. Schulz (gest. 1970), alles erreicht werden, was  Entspannung und Versenkung leisten können (vgl. B. Hoffmann; Handbuch Autogenes Training. Grundlagen, Technik, Anwendung, 3. Aufl. München 1981, S. 22):

· Erholung

· Selbstruhigstellung

· Selbstregulierung sonst unwillkürlicher Körperfunktionen

· Leistungssteigerung

· Schmerzabstellung

· Selbstbestimmung (durch formelhafte Vorsätze)

· Selbstkritik und Selbstkontrolle (durch Innenschau)

Das Bewusstsein wird beim AT nacheinander auf einzelne Körperteile gerichtet, wobei der Lernende durch Selbstsuggestion eine Umstellung im körperlich-vegetativen Systems bewirkt:

· Schwereübung

· Wärmeübung

· Atemübung

· Herzübung

· Bauchübung

· Gesichtsübung

· Formelhafte Vorsatzbildung (Leitsätze)

Durch die Verminderung der Überaktivität des Sympathischen Nervensystems werden zahlreiche körperliche und seelische Vorgänge nachweislich günstig beeinflusst.

Das Erlernen und Üben des AT ist allerdings relativ (zeit-)aufwändig.

Bei Depressionen oder Angstzuständen ist vom AT abzuraten.

· Yoga-Übungen

Yehudi Menuhin: „Die Yoga-Übungen haben einen großen Wert für mich. Sie ermöglichen es mir, meinen Atem zu regulieren, das Gemüt zu beruhigen und bestimmte Dehnübungen zu machen. (...) Wenn Yoga mit Demut und Hingabe praktiziert wird, dann ist es eine Methode, für den Körper zu sorgen, der uns anvertraut ist; wir können damit das innere uns äußere Selbst rein halten“ (Y. Menuhin, Ich bin fasziniert von allem Menschlichen, München 1982, S. 195f).

Regelmäßige Praxis in Yoga-Übungen führt bei vielen über die positiven Wirkungen der Entspannung hinaus auch zu mehr Selbstdisziplin und zu einem gesünderen Lebensstil.

· Auch andere Formen der Entspannung, z.B.

· Tai Chi-Übungen

· Feldenkrais-Übungen

· Eutonie

· Musik-Tanztherapie

bewirken eine Verminderung der Erregung des Sympathischen Nervensystems, auch wenn ihre Auswirkungen wissenschaftlich (noch) nicht so gut erfasst sind wie bei den ausführlicher vorgestellten.

2. Spannungsminderung in Stress-Situationen
Wenn wir in einer Formen der Entspannung (s.o.) geübt sind und uns in einer schwierigen Situation frühzeitig der wachsenden Anspannung bewusst werden, wird es uns gelingen, etwa über eine Kurzform der Atem- oder Muskelentspannung, die Spannung zu reduzieren und größere Selbstkontrolle zu erlangen.

Christiaan Barnard empfiehlt (Ch. Barnard, Mit Arthritis leben, München 1984, S. 193):

· Sagen Sie  Halt zu sich selbst. 

· Atmen Sie langsam ein und langsam wieder aus. Lasen Sie dabei die Schultern fallen, und entspannen Sie die Hände.

· Atmen Sie langsam ein und langsam wieder aus, und überzeugen Sie sich, dass Ihre Zähne beim Ausatmen nicht zusammengepresst sind.

· Manchen Sie noch einige ruhige Atemzüge.

Weitere Hilfen:

· Einen kleinen Moment still sein, die eigene Aktivität kurz zurückstellen

· Sich fragen, ob es in der schwierigen / unangenehmen Situation noch etwas Positives zu tun / zu lernen gibt (Beispiel: eine langweilige / ärgerliche Sitzung als wunderbare Gelegenheit, Geduld zu lernen / zu üben)

· Humor

· Ablenkung, sich auf Kleinigkeiten in der Umgebung konzentrieren u.ä.

· Negative Gedanken durch positive ersetzen

· Sich selbst gut zureden (suggestive Selbstinstruktionen)

· Beten, Sprechen von Bibelversen

3. Entspannung im Alltag
· Lebens-Rhythmus

Vgl. die chinesische Vorstellung von Harmonie (Konfuzius)

· Entspannende Übergänge zwischen Situationen

Viele Menschen arbeiten  pausenlos, kommen den ganzen Tag nicht zur Ruhe. Körperliche und seelische Belastungen werden von einer Tätigkeit zur anderen mitgenommen (vgl. o. Aktivierung des Sympathischen Nervensystems: die kumulative und additive Wirkung von Stressoren), wobei sich die Beeinträchtigungen summieren. Sie sind am Abend völlig erschöpft und finden nur mit Mühe Schlaf.

Möglichkeiten für entspannende Übergänge

während der Arbeit:

· ein paar tiefe Atemzüge am geöffneten Fenster

· ein kurzer Gang durchs Haus (Treppensteigen)

· kurze Entspannungsübungen 

· sich ruhig hinsetzen / hinlegen und sich an dem bisher Geleisteten freuen

in der Mittagspause:

· ein (Kleiner) Spaziergang

· ein kurzer Schlaf

zwischen Arbeit und Freizeit:

· Sport

· duschen

· spielen (mit Kind oder Hund)

vor dem Schlafengehen (Schlafhygiene):

· aufräumen

· kurzer Spaziergang (mit dem Hund)

· erfreuliche / besinnliche Gedanken über den Tag

· beten

· Atementspannung / Muskelentspannung

· Erholsame Tätigkeiten nach Belastungen / Befriedigung von menschlichen Grundbedürfnissen

Es ist für unser körperliches und seelisches Wohlergehen sehr wichtig, dass wir nach Belastungen genügend Zeit für erholsame Tätigkeiten einplanen und auf die angemessene Befriedigung unserer wichtigsten Grundbedürfnisse (v.a. Gemeinschaft, geistige Anregung / Kultur, Religion, Sexualität, Schlaf) achten.

Es ist sinnvoll, Erholungsphasen im Terminkalender einzubauen und die entsprechenden Termine ernst zu nehmen.

Fertigen Sie in einer ruhigen Stunde eine Liste der Tätigkeiten an, die Ihnen Spaß machen / bei denen Sie sich entspannen und erholen (vgl. o. Tun, was Freude macht), und machen Sie sich an die Entspannungs-Arbeit!

Einige Beispiele für erholsame Tätigkeiten:

· Bewegung an der frischen Luft  

· Gartenarbeit

· Musik hören

· Kino / Theater / Oper

· Lesen

· Handarbeit / Basteln

· Kochen

· Essen gehen

· Tanzen

· Tagebuch schreiben

· Zusammensein mit der (ganzen) Familie 

· Freunde besuchen / einladen

· Feste feiern

· Gottesdienstbesuch

· Ankuscheln / Schmusen

· Sex 

· Sauna

· Schlafen

· Sport 

Diese Liste lässt  sich (fast) beliebig verlängern! Wichtig ist, dass Sie Ihre persönlichen Möglichkeiten entdecken – und dass Sie sich nicht unter Freizeit-Stress setzen.

· Bewegung / Sport

„Bisher ist kein therapeutisches Verfahren bekannt geworden, das die Gesundheit in ähnlich vielfältiger Weise positiv beeinflusst wie ausdauernde Bewegungsarten“ (A. Weber, Seelisches Wohlbefinden durch Laufen, Oberhaching, 1986, S. 196).

In vielen Stress-Situationen kann die durch die Aktivierung des Sympathischen Nervensystems bewirkte Anspannung der Muskeln und die raschere Atmung nicht in eine körperliche Aktivität umgesetzt werden. So kommt es zu körperlichen Spannungen, die zu einer weitere Aktivierung des Sympathischen Nervensystems führen. Die körperlichen und seelischen Folgen werden durch Bewegung / Sport weitgehend rückgängig gemacht (vgl. Tausch 1996, S. 274-277).

Unmittelbare Auswirkungen:

· Gleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus und damit auch  hormonales Gleichgewich.

· Entspannung und bessere Durchblutung der Muskeln

· Stimmungsaufhellung durch Ausschüttung von Endorphinen

· um ca. 40 Prozent erhöhte Durchblutung des Gehirns

Häufigeres Training bewirkt:

· Verbesserung der Herz-Kreislauf-Leistung

· größere psycho-vegetative Belastbarkeit

· Senkung des Cholesterin-Spiegels

· Anregung des Stoffwechsels

· Verbesserung der Darmfunktion

· Verbesserung des Immunsystems

Seelische Auswirkungen:

· Verminderung von Ängsten und Depressionen

· geringere Schmerzempfindlichkeit

· seelische Entspannung, Wohlgefühl

· geringere Erregung bei Stress-Belastungen

· ein Gefühl größerer Selbstwirksamkeit

· mehr Selbstvertrauen

· mehr Spontaneität

· Verbesserung kognitiver Fähigkeiten

· Verbesserung des Sozialverhaltens

· positive Veränderungen des Lebensstils

Es ist wichtig, auch im Alltagsleben für mehr körperliche Aktivität  zu sorgen (z.B. Treppe statt Lift).

3. Gesunde Ernährung
Durch gesunde Ernährung können wir nicht nur das Risiko von körperlichen Erkrankungen erheblich verringern, sondern auch unsere seelische Gesundheit fördern (s. dazu Tausch 1996, S. 321-340). 

Weiterführende Literatur
Reinhard Tausch, Hilfen bei Stress und Belastung. Was wir für unsere Gesundheit tun können, Hamburg 1996

Dieses Buch habe ich für Leser geschrieben, die Stress-Belastungen in

ihrem privaten und beruflichen Leben vermindern und ihre seelisch-

körperliche Gesundheit verbessern möchten (ebd. S. 9 – aus dem Vorwort).
Matthias Burisch, Das Burnout-Syndrom. Theorie der inneren Erschöpfung, 2. Aufl. Berlin 1994
Dieses Buch ist vor allem für zwei Kategorien von Lesern geschrieben: vom Ausbrennen direkt oder indirekt Betroffene und interessierte Sozialwissenschaftler. Erstere sollen Möglichkeiten zur Klärung und Er-Klärung ihrer Erfahrungen an die Hand bekommen. Letzteren soll eine einigermaßen umfassende Theorie des Burnout-Syndroms vorgestellt werden (ebd. S. V – aus dem Vorwort).

In beiden Büchern finden sich umfangreiche Literaturverzeichnisse, die den (aktuellen) Stand der Stress- bzw. Burnout-Forschung repräsentieren.

Zu den Themen Stress / Burnout / Entspannung existiert eine sehr umfangreiche Ratgeber –Literatur. 

Verschaffen Sie sich in einem gut sortierten Buchladen einen (kleinen) Überblick, und entscheiden Sie sich für den Band, der Ihren persönlichen Ansprüchen / Bedürfnissen am nächsten kommt.

Wenn Sie das entsprechende Buch als hilfreich erfahren, dann teilen Sie es mir mit, damit ich es auf diese Literaturliste setze.

Hilfsangebote
Eigene Angebote (Schulseelsorge, St. Ottilien / Sapere-Aude-Institut, München):

Vorträge / Workshops zu Stress / Burnout allg. und zu speziellen Themen, z.B.:

· Situationen stressfreier gestalten – Weniger Stress-Belastungen durch kluge Problemlösungen
· Konflikte lösen ohne Stress
· Spannungen abbauen im Gespräch

· Kein Stress mit Kindern

· Kein Stress mit Schülern

· Wohin mit dem Ärger und den bösen Gedanken?

· Ängste abbauen

· Positiv denken

· Wie erwerbe ich mir Humor? – Die Kunst, sich selbst nicht so wichtig zu nehmen

· Freiheit entdecken

· Selbstbewusstsein fördern
· Motivation und Leistung
· De brevitate vitae – Vom rechten Umgang mit der Zeit

· Sinn-voll leben
· Glaube und Geborgenheit 
· Gesundheit durch Gelassenheit

· Freizeitgestaltung als Anti-Stress-Programm

· Atementspannung (mit CD)

· Muskelentspannung (mit CD)

· „ .. und einen guten Schlaf hab’ ich auch!“
Anti-Stress-Seminare (als Abend- oder Wochenendkurse)

Entspannungsgruppen
Unternehmensberatung  (Burnout-Prävention)

In den Programmen der Volkshochschulen findet sich ein reichhaltiges Angebot zum Erlernen der verschiedenen Entspannungstechniken.

Inhalt

Einführung                                                                                 
Teil I
 
Was ist Stress?

Was erlebt der Mensch bei Stress?

1. Aktivierung des  Sympathischen Nervensystems – Die Körperlichen Alarmvorgänge – Physiologische Stressforschung (Selye)

2. Stress als sinnvolle Kampf- und Fluchtreaktion und als sinnlose Erinnerung an unsere tierischen Ahnen

3. Stress als Folge von Gedanken / Bewertungen – Psychologische Stressforschung (Lazarus)

4. Persönlichkeit oder Umwelt? – ein Scheinproblem 

5. Organisationspsychologische Stressforschung – Stress am Arbeitsplatz – Rollenstress  (Kahn)

6. Konflikt, Konfliktverarbeitung und Stress

7. Stress / Burnout und der Verlust von Kontrolle und Zielbindung

8. Zusammenfassung

9. Definition

Fazit

Teil II   
Was können wir gegen Stress tun?
1. Lösungsorientierte Aktivitäten
1. Wir können die Situationen positiv verändern, in denen wir Stress-Belastungen erfahren.

2. Wir können auch dafür sorgen, dass durch klügeres Verhalten weniger Stress-Belastungen für uns und für andere entstehen.

2. Das Denken ändern
1. Die Macht der Gedanken

2. „Böse“ und „gute“ Gedanken 

3. Bewusste Hinwendung zum Guten als Inhalt unseres Bewusstseins

4. Förderliche Aktivitäten

· Förderliche soziale Kontakte und Beziehungen

· Gespräche mit verständnisvollen Menschen

· Von anderen lernen

· Engagiert helfen

· Tun, was Freude macht

· Festlegung von Aufgaben und Zielen

· Mentales Training

5. Förderliche Einstellungen

· Wo „Es“ ist, soll „Ich“ werden!

· Wo „Man“ ist, soll „Ich“ werden!

· Ehrlich sein – zu sich und zu anderen
· Per aspera ad astra!
· Weniger bewerten – richten – verurteilen
· Vergeben lernen

· Loslassen lernen

· Selbstdistanzierung – Humor

· Das Wesentliche sehen

6. Spirituell-religiöse Auffassungen als Hilfe in Lebensbelastungen 

7. Handlung und Haltung sind frei. (Zusammenfassung)

Teil III

Körperlich-seelische Entspannung

1. Was geschieht bei Entspannung, und warum ist Entspannung wichtig?

2. Möglichkeiten der Entspannung

1. Systematische Entspannung

· Muskelentspannung

· Atementspannung

· Meditation

· Autogenes Training

· Yoga

2. Spannungsminderung in Stress-Situationen

3. Entspannung Im Alltag

· Lebens-Rhythmus

· Bewegung / Sport

3. Gesunde Ernährung
Weiterführende Literatur
Hilfsangebote
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