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Gesundheit

Stress lass nach

s sind Wochen wie diese.

Der Schwager kommt fiir

vier Tage zu Besuch. War

geplant und ist grofartig.

Schliefilich sehen wir uns

kaum, seit er in Shanghai
arbeitet. Aber dann ist da auch noch die
schwierige Wurzelbehandlung meiner
81-jihrigen Mutter, die begleitet wer-
den will. Und ausgerechnet in dieser
Woche muss ich fiir einen Tag nach Ber-
lin, obwohl im Biiro die Luft brennt,
weil ein Projekt in den letzten Ziigen
steckt. Und warum finden gleich zwei
Elternabende statt?

Meine Anspriiche an Gliick und Wohl-
befinden sind in letzter Zeit schlicht
geworden: Eine Woche ist eine gute Wo-
che, wenn bis zum Freitag keine grofie-
ren Katastrophen passiert sind. Ist das
normal? Geht das anderen auch so? Und
ist es okay, dass ich Zettel und Bleistift
neben dem Bett liegen habe, damit ich
mir wihrend nichtlicher Griibeleien
notieren kann, was ich blof8 nicht ver-
gessen darf? (Wobei ich mein schlaftrun-
kenes Geschreibsel am nichsten Mor-
gen dann oft nicht entziffern kann.)

Manchmal ist alles so viel, dass ich
gar nicht mehr weif}, wie es mir damit
geht. Kann ich das noch leisten? Ist das
einfach der ganz normale Wahnsinn,
den wir mal erschopft, mal ergeben als

Er ist das Symptom
unserer Zeit: der Stress,
der entsteht, weil wir
immer mehr Dinge in
unser Leben pressen
(miissen). Logisch, dass
irgendwann alles &chzt
und quietscht. Eine
Zeitlang halten wir noch
durch - aber langfristig?
Hier kommt Schritt

eins zur Verdnderung:
die Bestandsaufnahme

Texte Almut Siegert

+Manchmal ist
alles so viel,
dass ich gar
nicht mehr weiB,
wie es mir geht.
Ist das normal?“

Stress hinnehmen, der zum Leben zu
gehoren scheint (mehr dazu auf' S. 38.)
Gabriela Vof8 ist Trainerin fiir Acht-
samkeit und Stressbewiltigung in Ham-
burg. Sie begegnet oft Menschen, denen
es dhnlich geht. Menschen, die spiiren,
dass etwas in ihrem Leben nicht mehr
ganz im Lot ist, die aber nicht richtig
wissen, was genau sie anstrengt — und
was sie sich stattdessen wiinschen. Vof§
sagt: ,Jede Verinderung braucht zu-
nichst eine Standortbestimmung. Wo
befinde ich mich gerade? Wie geht es
mir? Welche Haltung habe ich zu all
dem, was ich tue und was mir geschieht?“
Das sei eine Art Forschungsreise in
uns selbst. ,Dieser Teil ist manchmal
die grofte Herausforderung in so einem
Prozess®, sagt die Trainerin. ,Es geht
darum, sich selbst genauer kennenzu-
lernen und die schwierigen sowie die
stairkenden Muster besser zu verstehen.”
Fir manche Menschen kliren sich
die Dinge am besten tiber Korpererfah-
rungen. Wie sehr der Nacken verspannt
ist, spiirt man mitunter erst beim Qi-
gong oder bei Achtsamkeitstibungen.
Dann erlebt man plotzlich, wie gut sich
tiefes Ein- und Ausatmen anfiihlt und
wie sich Blockaden losen. Schritt fiir
Schritt wird es moglich, Bewertungen,
Urteilen und inneren Dialogen auf die
Spur zu kommen. Andere Menschen »
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wiederum springen begeistert auf, wenn
sic ihr Leben als Diagramm auf ein Flip-
chart zeichnen konnen. ,,Da gibt es kein
Richtig und kein Falsch. Wir konnen
ausprobieren, welcher Erkenntnisweg
sich gut und stimmig anfiihlt®, ermutigt
Gabriela Vof. Schon beim Erkunden
und Analysieren geschicht etwas mit
uns, noch bevor wir tatsichlich etwas in
unserem Leben verindert haben. Und
zwar in dem Moment, in dem wir be-
greifen: Das ist die Situation, in der ich
gerade stecke. Ich muss zurzeit eine
Menge schultern. ,Allein das Anerken-
nen einer schwierigen Lage bringt Er-
leichterung®, sagt VofS.

ehr oft sind es unsere in-

neren Antreiber, die All-

tigliches und Herausfor-

derndes in belastende

Stressoren verwandeln.

Ich muss perfekte Arbeit
abliefern. Ich darf anderen keine
Schwierigkeiten bereiten. ,Wir miissen
nicht unbedingt in die Vergangenheit
gehen und kliren, wie diese Antreiber
entstanden sind. Manchmal verlieren sie
schon viel von ihrer Macht, wenn sie
nicht linger aus dem Verborgenen wir-
ken konnen, sondern gesehen und be-
nannt werden.

An einigen Uberzeugungen hingen
wir jedoch hartnickig. Wir bestehen da-
rauf, dass sich daran leider nichts an-
dern lieRe. Sitze wie: ,Ich wiirde ja gern
weniger arbeiten, aber ich brauche das
Geld“ ,Die Beziehung tut mir nicht gut,
aber eine Trennung kann ich den Kin-
dern nicht zumuten.* Solchen Einwin-
den begegnet Voft mit freundlichem In-
teresse. ,ABER ist ein ganz hiufiges und
wichtiges Wort in einem Erkenntnis-
und Verinderungsprozess. Wir sollten
es nicht wegdriicken, sondern ihm Auf-
merksamkeit schenken. Hinter jedem
ABER steckt eine Botschaft, die noch
gehort werden will. Wenden wir uns dem
zu, konnen wir viel iiber unsere Angste,
Befiirchtungen und Erwartungen erfah-
ren. Und vor allem: Wir kénnen sie in-
frage stellen und eine Haltung dazu ein-
nehmen.”
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Entsprechen
die Anspriiche,
die uns an-
treiben,

wirklich unseren

ureigenen
Uberzeugungen?

ie inneren Antreiber

hingen oft mit frihen

Erfahrungen im Leben

zusammen. Wir sind je-

doch auch Kinder un-

serer Zeit. Wir mussen
mit bestimmten An- und Uberforde-
rungen zurechtkommen, mit denen wir
tiglich konfrontiert werden. So wird uns
stindig erzihlt, dass es vor allem darum
geht, immer das Beste aus allem he-
rauszuholen — und vor allem aus uns
selbst. In den vergangenen zwanzig Jah-
ren habe sich eine Ideologie verbreitet,
die vor allem die Verantwortung des
Einzelnen betont, diagnostiziert etwa
die Kultursoziologin Michele Lamont,
die in Harvard lehrt. Der westliche
Mensch des 21. Jahrhunderts glaubt wie
keine Generation zuvor, Gestalter des
eigenen Lebens sein zu koénnen — und
sein zu mussen.

In einem Online-Magazin fir Frauen,
durchaus mit feministischer Attitiide,
klickte ich zum Beispiel neulich die Ge-
schichte tiber eine Frau an, die ,das
schlimmste Jahr ihres Lebens in das
beste verwandelt hat®. Nach einer Tren-
nung und einer wirtschaftlichen Krise
war sie wie ein Phonix aus der Asche ge-
stiegen, stiarker und reifer als je zuvor.
Erst wusste ich gar nicht genau, warum
mich beim Lesen so ein Unmut tber-
kam. Aber dann wurde es mir klar. Selbst
eine Krise muss heute mit Bravour ge-
meistert werden. Sie blof Giberstehen?
Pures Mittelmaf! Und was folgt aus die-
ser gesellschaftlichen Gestimmtheit fiir
den Einzelnen, die Einzelne? Probleme
im Biiro? Anstrengendes Kind? Logisch,
unser Versagen, selbst schuld! Selbst
Trauer sollen wir inzwischen schneller
bewiltigen. In der letzten Neuauflage
des psychiatrischen Diagnosekatalogs
DSM (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders), dem Handbuch,
das kldrt, was als krank gilt, sollte bereits
eine linger als zwei Wochen dauernde
Trauer nach einem Todesfall als Depres-
sion diagnostiziert werden.

Und was macht es mit uns, dass wir
solche Aussagen langst fiir normal hal-
ten? Auf die Frage: ,Was ist dein ge-




Manchmal
kann man die
nagenden
Gedanken
tiberall

im Koérper
spliren

heimes Talent?“ antwortete ein Musiker
neulich in einem Interview ganz selbst-
verstindlich: ,Ich habe kein geheimes
Talent, denn ich benutze jedes einzelne,
das ich habe.“ Eine kluge Freundin, die
Biologin ist, wies mich auf das grundle-
gende Missverstindnis hin, dem wir auf-
sitzen, wenn wir Selbstoptimierung in
solchem Ausmaf betreiben. Sie sagt:
»Natirlich hat jeder Mensch ganz viele
verschiedene Talente und Moglich-
keiten. Aber die Natur hat uns nicht so
reich ausgestattet, damit wir standig al-
les gleichzeitig aus uns herausholen,
sondern damit wir uns immer wieder
unterschiedlichen Umwelten anpassen
kénnen. Es ist vollig in Ordnung, Ta-
lente schlummern oder sogar verkiim-
mern zu lassen.”

Auch das gehore eben zu einer Stand-
ortbestimmung dazu, sagt Vof3. Die An-
spriiche, die von aufien an uns herange-
tragen werden, ob vom Arbeitgeber
oder von der Gesellschaft, immer wie-
der zu hinterfragen. Entsprechen sie
den ureigenen Uberzeugungen? Oder
welchen Weg wiirden wir lieber ein-
schlagen? Die gute Botschaft ist: Es
gibt immer eine Alternative. Manchmal
dauert es nur etwas, bis wir sie fiir uns
entdeckt haben. 4
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Weitsicht statt Tunnelblick

~v

Die Wahrnehmung verengt sich. Die Konzentrationsféhigkeit
lésst nach. Jede Entscheidung strengt an. Wir denken nur
noch in Schwarz-WeiB. Das sind alles Zeichen von akutem Stress.
Dagegen kénnen schon klitzekleine Aktivitdten helfen, um
innezuhalten und den Uberblick wiederzuerlangen

Augen zu

Die Augen fiir einen Moment
zu schlieBen, kann in kritischen
Momenten eine wahre Rettung
sein. Wenn wir uns so von der
Umwelt abschirmen, gelingt es,

/ ; b
Kérpersignale bewusster wahr-

wenn wir in Kérperwahrn

gelibt sind, etwa durch Y

genes Training, progressive Muskel-

entspannung oder Qigong. Das

Driicken im Bauch, der KloB im Hals,

das hektische Atmen oder der

verspannte Nacken, wir spiiren es
nun deutlich und kénnen gegen-
steuern. Gleichzeitig gelingt es mit

geschlossenen Augen oft besser,

sich von einer belastenden Situation

und den gegenwartigen Gefiihlen
wohltuend zu distanzieren

Bewegen - schon
15 Minuten flott
spazierengehen reicht

Jeder hat es schon am eigenen
Leib erfahren — Bewegung
macht den Kopf frei. Aber warum
ist das so? Bei Stress ist unser
frontaler Kortex iberlastet
Wir kénnen uns einfach nicht
mehr konzentrieren und haben
das Gefiihl, nicht mehr klar
denken zu kénnen. Wenn wir uns
bewegen, wird ein anderes
Hirnareal aktiv, der motorische
Kortex. Aber selbst einfache,
selbstverstandliche Aktivitaten
wie etwa das Gehen erfor-
dern eine Menge Energie im
motorischen Kortex. Dafiir wird
Aktivitat aus den frontalen
Bereichen abgezogen. Die Folge
Man kann keine komplizierten
Rechenaufgaben beim Sport
|6sen, aber eben auch nicht
weiter griibeln und verzweifelt
sein. Und hinterher sind Geist,
Kérper und Seele erfrischt

10 Minuten
in eine Baumkrone

blicken

Natur entspannt. Eine Studie
zeigte: Wer durch die Natur
trabt, ist hinterher entspannter
als ein Sportler, der dieselbe
Strecke auf dem Laufband ab-
solviert hat. Und bereits ein
Spaziergang im stadtischen Griin
oder eine Mittagspause unter
einem buntbelaubten Kastanien-
baum verbessern die Stimmung,
SchenLeﬁ neue Eﬁelgle uﬂd
reduzieren gleichzeitig negative
Gefiihle wie Aggression,
Angst und Arger. Wissenschaftler
ratseln noch, warum Natur-
betrachtungen derart Geist
und Kérper erquicken.

Eine Theorie: Wahrend unsere
Aufmerksamkeit im Alltag
meist gerichtet sein muss, kann
sie beim Anblick der Natur
endlich frei schweifen — dabei
erholen wir uns. Weit und
breit kein Baum und kein Ficus
in Sicht? Dann hilft die
App ,Calm", fiir Android
und iOS.

Durchatmen

Wir tun es in jeder Minute,
aber nicht immer richtig
Stehen wir unter Drucl(, atmen
wir fast immer zu schnell
und flach. Bei der gesiinderen
Bauch- bzw. Zwerchfell-
atmung flieBt der Atem tief
in den Bauch, der Kérper
kann viel Sauerstoff auf-
nehmen. Einatmen - aus-
atmen - einatmen - ausatmen
Wenn wir uns fiir ein paar
Minuten ganz darauf kon-
zentrieren, |6sen sich An-
spannungen und wir kommen
schon dadurch wieder
etwas zur Ruhe

SEPTEMBER 2016 emotion 37



