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Liebe Leserin,
lieber Leser

Schnittstellenprobleme... KI-Integration und den
Workflow optimieren ... Wir miissen agiler wer-
den ... Und dann, mitten in der Sitzung, einfach
mal den Ton abdrehen und tief atmen.

Der Arbeitsalltag ist turbulent, die Anforde-
rungen andern sich standig, und es wird die klu-
ge, besondere Losung von mir erwartet, ob ich
nun als Erzieher in der Kita arbeite oder als Ma-
nagerin im Industriekonzern. Am Abend bin ich
zu erschopft, um mich zuberuhigen — das System
rattert einfach weiter.

Meinen Atem habeichimmer dabei, und Atem-
tibungen, so zeigen Studien, senken den Blutdruck,
reduzieren Stress- und Angstgefiithle — und ver-
ankern mich in dem einen Moment der Ruhe. Die
Weltundallihre Wichtigkeiten treten einen Schritt
zurlick, auch inmitten einer hitzigen Konferenz.
Probieren Sie es aus!

Atemibungen sind aber nur eine Moglichkeit,
wie wir zur Ruhe finden. In dieser Spezialausga-
be beleuchten wir viele Wege — wir schauen auf
Angstbeider Arbeit, horchen hinein in die Funk-
tion der Stille und erforschen Tagtraume. Viele
sorglose Augenblicke mit diesem Heft und in ei-
nem vollen, bunten Leben wiinscht Thnen

| Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.3389/fphys.2023.1040091



Unsere freie Mitarbeiterin Carina Frey ist seit etwa einem Jahr fiir
Psychologie Heute compact tatig. Sie erzahlt:
,Innere Ruhe — das ist etwas, was ich bei anderen Menschen bewun-

dere. Ich selbst laufe eher hochtourig und habe gefiihlt immer funf
Gedanken gleichzeitig im Kopf. Beim Bearbeiten dieses Heftes hatte
ich daher viele Aha-Momente. Etwa als ich las, was der Arzt Rangan
Chatterjee tiber die Mikrostressoren des Alltags schreibt — Aufgaben,
die fiir sich genommen leicht zu bewaltigen sind, aber uns in der Ge-
samtheit an Grenzen bringen. Kenne ich gut.

Seit einigen Monaten habe ich ein Vogelfutterhaus vor dem Biirofens-
ter hangen. Lange Zeit hing es verwaist im Wind, bis sich die erste
Meise traute, ein paar Korner zu picken. Dann kam eine zweite, eine
dritte. Ihre Familie? Freunde? Ich weifs es nicht. Es ist egal. Ich schaue
meinem Meisenbesuch jetzt jeden Tag beim Futtern zu und komme -
wenigstens kurz — zur Ruhe.”
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Hipp, hipp, hurra!

Wir haben gewonnen! Fiir unsere
Uberarbeitung von Psychologie
Heute compact wurden wir in der
Rubrik Magazine Relaunch bei
den European Publishing Awards
als Gewinner geehrt. Die Euro-
pean Publishing Awards zeichnen
die besten Magazine, Zeitungen
und digitalen Medien Europas
aus. Sie zeigen, welche Medien
durch Qualitéat in Design und
Konzeption herausragen

Das ist
PSYCHOLOGIE

HEUTE
compact

[n unserer Reihe Psychologie
Heute compact versammeln wir
fiir Sie das Beste aus unseren
Monatsheften zu einem
bestimmten Thema, ergdnzt
durch exklusive Artikel.
Die Zeitschrift erscheint
viermal im Jahr, eine
Ubersicht finden Sie hier:

psychologie-heute.de/compact
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Innere Ruhe: Worum geht es?

Auf den folgenden Seiten erklart Compact-Redakteurin Anke Bruder
die wichtigsten Begriffe rund ums Thema

Text: Anke Bruder lllustrationen: Debora Szpilman
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Metakognition

O nein, jetzt griibele ich schon wieder! Wenn wir
merken, dass im Kopf mal wieder zu viel los ist, ma-
chen wir uns quasi Gedanken iiber das Denken.
Diesesogenannte Metakognition tragtdazu bei, dass
sich Griibelschleifen haufen und verstarken. Viele
Menschen sind der Ansicht, dass Griibeln zuirgend-
etwas gut sein miisse und dass es einen Sinn habe,
Probleme ausgiebig von allen Seiten zu beleuchten.
Haben sie sich allerdings mal wieder zu lange dem
Gedankenstrom hingegeben, schlagt die Meinung
oft ins Gegenteil um, und die Betreffenden fragen
sich, warum sie nicht in der Lage sind, den Strom
Zu stoppen.

@& Der rasende Geist, S.12

Innere

Anteile

Was bewegt mich eigentlich dazu, mir dauernd

Sorgen zu machen? Um das herauszufinden, ar-
beiten Psychotherapeutinnen und -therapeuten
unter anderem mit unseren sogenannten inneren
Anteilen. Dazu zahlt etwa ,,der innere Kritiker",
der uns dazu bringt, uns selbst und unsere Hand-
lungen permanent zu hinterfragen. Oder die ,,in-
nere Antreiberin®, die Stress und Hektik verbrei-
tet und damit Gedanken in Endlosschleife pro-
voziert. ,,Es hilft, diese Stimmen, die das Griibeln
befeuern, einmal sichtbar zu machen und sich mit
ihnen auseinanderzusetzen®, sagt der Psychothe-
rapeut Andreas Knuf.

@& Der rasende Geist, S.12

Mit diesem Begriff bezeichnet man in der Psychologie das Tag-
traumen, das Abschweifen der Gedanken, wahrend man eigent-
lich etwas anderes tut. Besonders haufig begibt sich unser Geist
auf Abwege, wenn wir biigeln, wandern oder anderen Beschif-

tigungen nachgehen, die wenig kognitiver Anstrengung bediir-
fen. Alle moglichen Dinge konnen Inhalt der Tagtraume sein,
meist sind es aber Sorgen und ungeloste Probleme, genauso wie
Plane und Gedanken, die sich mit der Zukunft beschaftigen.

@& Gedanken auf Abwegen, S.24
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Meine Sorgen beschiitzen mich

Es fithlt sich nicht sonderlich gut an, wenn man oftreizbar,
nervos und angstlich ist, einen schnell der Frust packt und
man sich standig Sorgen macht. Menschen mit einem sol-
chen Verhalten weisen hohe Werte in der Personlichkeits-
eigenschaft ,,Neurotizismus™ auf, sie sind emotional sehr
labil. Doch erhohter Neurotizismus hat auch sein Gutes,
wie eine Studie zu Personlichkeit und Gesundheit zeigt:
Derinnere Alarmismusder ,,neurotischen™ Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer mache sie wachsam gegentiber ihrer
Gesundheit, schreiben die Forschenden, was sich in der
Studie in einer verminderten Sterberate darstellte. Vor al-
lem die Neigung zu Verletzlichkeit und Sorgenmachen er-
wies sich als Schutzfaktor vor friithzeitigem Sterben.

DOI:10.1177/0956 797617709813

Hochsensibilitat

Manche Menschen sind besonders empfanglich fiir Reize und
Eindriicke aus der Umwelt, zum Beispiel fiir Larm, Hektik oder
die Stimmung anderer Personen. Auch die Gefiihle oder den
Schmerz ihres Gegeniibers nehmen die Betroffenen tiberdeutlich
wahr. ,Hochsensibel ™ nennt die Psychologie diese Veranlagung,
die es nicht einfach macht, die innere Ruhe zu bewahren. Wis-

senschaftlich ist das Konzept umstritten. Es gibt zwar verschie-
dene Hinweise fiir eine besondere Sensibilitat mancher Menschen,
einige Expertinnen und Experten bemangeln jedoch eine unzu-
reichende experimentelle und theoretische Absicherung dieses
Ansatzes und ordnen die Veranlagung etwa der Personlichkeits-
eigenschaft Introversion zu.

@& Deine Angst, meine Angst, §.36

Emotionale Ansteckung

Dem Konzeptder emotionalen Ansteckung zu-
folge konnen Menschen uns mit ihren Gefiih-
len infizieren: Wenn wir mitbekommen, dass

jemand in unserer Nahe etwa traurig oder wii-

tendist,kann sichdasaufunsiibertragen. Mitt-
lerweile finden sich vielfaltige empirische Be-
lege fiir das Konzept. Eine entscheidende Rol-
le bei der emotionalen Ansteckung spielt die
Nachahmung: Unablassig und ganz automa-

tisch kopieren wir die Mimik, Gestik und Kor-
perhaltung unseres Gegeniibers — wasunserem
Gehirn riickmeldet, dass wir selbst die entspre-
chende Emotion empfinden. Und so fithlen wir
uns auf einmal niedergeschlagen, obwohl wir
eigentlich gar keinen Grund dafiir haben.

& Deine Angst, meine Angst, S.36
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Mikrostressoren

Der Handwerker geht nicht ans Telefon, die Fenster miissten mal
wieder geputzt werden, und warum war die Nachbarin vorhin so

by elb Stl.egulation kurz angebunden? Wenn f.ich kleine Anlasse, eigentliﬁ:h unbedeu-

tende Alltagsprobleme haufen, kann uns das erheblichen Stress
Forscherinnen und Forscher von der Carnegie bereiten. Der britische Arzt Rangan Chatterjee hat fiir solche ner-
Mellon University haben untersucht, was es venaufreibenden vermeintlichen Bagatellen den Begrift Mikrostres-
auslost, wenn Freiwillige sich iiber mehrere soren eingefithrt. Was sie so anstrengend macht, ist nicht nur ih-
Tage mittels Audiotraining nicht nur auf At- re Haufung, sondern auch ihr Aufforderungscharakter: Kiimme-
mung, Korperempfinden, Gedanken und Ge- re dich um mich! Dringend! Und so fithlen wir uns gestresst, ob-
fithlekonzentrieren,sondern zudeminstruiert wohl eigentlich gerade gar nichts Schlimmes passiert ist.
werden, diese Wahrnehmungen ohne Urteil & Endlich entspannt, S.64

hinzunehmen. Das Ergebnis: Dieachtsam Ak-
zeptierenden konnten sich anschlieflend
(noch) besser konzentrieren und selbst regu-
lieren.

DOI:10.1037/emo0000250

Entspannungsreaktion

Das Gegenstiickzum korpereigenen Stresssystem ist die Ent-
spannungsreaktion. Sie setzt automatisch ein, sobald kurz-
fristiger Stress nachlasst. Hat der Korper allerdings durch
chronische Belastung verlernt, sich wieder zu beruhigen,
kann man ihn etwa durch Achtsamkeit oder Meditation da-
bei unterstiitzen. Ein Pionier auf diesem Gebiet war der US-
amerikanische Kardiologe Herbert Benson, derin den 1970er
Jahren herausfand, dass Meditationsiibungen den Blutdruck
und den Sauerstoffverbrauch senken und zu einer allgemei-
nen Entspannung des Korpers fithren konnen.

@& Endlich entspannt, S.64
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Der Buchklassiketr ...

...zum Themainnere Ruheist Gesund durch
Meditation des US-amerikanischen Acht-
samkeits- und Meditationsforschers Jon Ka-
bat-Zinn. Die Meditation gilt vielen als der

Konigsweg zu einem gelassenen Geist. In
seinem Buchlegt Kabat-Zinn die Prinzipien
und Wirkweisen seines eigens entwickelten
Trainings der achtsamkeitsbasierten Stress-
reduktion (mindfulness-based stress reduc-
tion, MBSR) dar. Im Original heifst sein Buch
Full Catastrophe Living, es erschien 1990.
Auch wenn die brachiale Wortwahl dies na-
helegt: Der Autor mochte damit nicht aus-
driicken, welch einzige Katastrophe das Le-
ben ist, sondern welch ungeheure Spann-
weite an Erfahrungen es fiir uns bereithalt.
Menschen, die das MBSR-Training durch-
laufen haben, konnen laut Kabat-Zinn mit
dieser Spannweite gelassener umgehen, sie
,sind den Dingen besser gewachsen, selbst
in ausgesprochenen Stresssituationen, die sie
frither aus der Bahn geworfen hatten"™.
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Weniger griibeln

Der
rasende Geist

Der KoOrper ruht, der Kopf rotiert -
das kennen viele Menschen. Statt zu schlafen,
griibeln sie nachts liber ihre Probleme und
entspannen sich auch im Urlaub nicht. Wie findet
man den Aus-Knopf fiir die Sorgenmaschine?

Text: Anne Otto

ana Meinert hat sich schon
immer viele Gedanken gemacht. Aber in den vergangenen
Jahren hatdas Griibeln iberhandgenommen, vorallem nachts.
Dann liegt die 39-Jahrige wach und zahlt im Geiste auf, was
morgensim Jobansteht und wasihre kleine Tochter amnachs-
ten Tag braucht. Nachts fallt ihr ein, dass ihre Chefin signa-
lisiert hat, dass bald zwei Abteilungen zusammengelegt wer-
den, und sie fragt sich, ob es nun vielleicht Entlassungen ge-
ben wird. Mit dem Gehalt ihres Mannes allein konnen sie
jedenfalls keine Familie finanzieren. Von der diisteren Zu-
kunftssicht kommt Jana Meinert, die in Wirklichkeit anders
heif3t, nicht mehr los, aufgewiihlt sucht sie nach Losungen,
versucht vergeblich, sich selbst zu beruhigen. Die Gedanken

rasen immer schneller. Irgendwann ruftsie sich innerlich zur
Ordnung, dass sie nun endlich schlafen sollte, statt zu grii-
beln. Doch im gleichen Moment fragt sie sich, wie das gelin-
gen soll und warum sie sich — anders als anscheinend alle
anderen Menschen - ihr Leben so schwermacht und sich so
viel sorgt. Irgendwann schlaft Jana Meinert dann doch ein.
Inletzter Zeitfragtsich die Kolnerin allerdings auch tagsiiber

lllustration: Gemma can fly/Stocksy
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Weniger griibeln

Ein einziger Kritischer Gedanke weckt viele
weitere, die dann uberhandnehmen.
Das ist der ,,Hefeteig-Effekt des Griibelns*

haufiger, wie sie die problembeladenen Gedanken in ihrem
Kopf einschranken oder sogar loslassen konnte. Von selbst,
das spiirt sie, regulieren sie sich jedenfalls nicht mehr.

Vielen Menschen geht es ahnlich wie Jana Meinert: Sie
machen sich standig tiber alltagliche oder schwerwiegende
Probleme Gedanken und kommen tiberhaupt nicht zur Ru-
he. Das ist in den meisten Fallen kein Zeichen fiir eine psy-
chische Erkrankung, aber dennoch sehr belastend. ,,Unser
Geist ist iiberaktiv. Sogar wenn es uns gutgeht, produziert
er eine Menge Sorgen’, sagt der Psychotherapeut und Acht-
samkeitsexperte Andreas Knufaus Konstanz. In seinem Buch
Ruheda oben! Der Weg zu einem gelassenen Geist beschreibt
er, wie er selbst auf einer Asienreise an einem Traumstrand
lag, wo er sich eigentlich hatte entspannen wollen. Doch schon
am ersten Tag fing er an, sich immer mehr in Griibeleien zu
verstricken — so sehr, dass es ihm schliefdlich den Urlaub
verdarb.

Dass sorgenvolle Gedanken auch in den Ferien oder in
Entspannungszeiten weiterrasen, liegt laut Knuf zum einen
daran, dass wir heute durch permanente mediale Reize geis-
tig iberaktiv sind. ,,Doch es ist auch der Geist selbst, der Fut-
ter will. Er halt Langeweile schwer aus.” Deshalb stiirze er sich

immer wieder ungefragt auf seine beiden Lieblingsthemen
»Was war?” und ,,Was wird sein?". Das mentale Kreisen um
Vergangenes und Zukiinftiges belaste dann die Gegenwart
— selbst wenn man an einem Bilderbuch-Palmenstrand liegt.

Dass unser Verstand so wach ist, hat natiirlich auch Vor-
teile. Evolutionar gesehen schiitzt uns die Analyse von ver-
gangenen Fehltritten oder von Klippen in der Zukunft vor
Gefahren. ,,Doch diese Warnfunktion hat sich heute bei vie-
len Menschen verselbstandigt”, sagt Andreas Knuf. Deshalb
sei es wichtig, in einem ersten Schritt iberhaupt erst einmal
bewusst zu erkennen, dass permanentes sorgenvolles Nach-
denken kontraproduktiv ist.

Dass Griibeln einerseits weit verbreitet ist und anderer-
seits keinesfalls guttut, zeigen zahlreiche Studien. Die 2013
verstorbene Yale-Professorin Susan Nolen-Hoeksema hat mit

14

ihrem Team in Laborstudien herausgefunden, dass Griibeln
schon nach kurzer Zeit die Stimmung dampft. Die Forscher
und Forscherinnen setzten dabei Fragen ein, die Menschen
erwiesenermafSen ins Griibeln bringen, beispielsweise: ,,Den-

ken Sie an Thren Charakter und wie Sie gern sein mochten.”
Tatsachlich wurde auf diese Weise eine Gruppe von gesun-
den jungen Studierenden innerhalb von acht Minuten dazu
gebracht, ihre Zukunft diister und pessimistisch zu sehen.
Es ist offenbar so, dass ein einziger griiblerischer, kritischer
Gedanke viele weitere weckt, die dann iiberhandnehmen.
Den ,,Hefeteig-Effekt des Griibelns” nannte das Susan Nolen-
Hoeksema in ihren Publikationen.

Doch nichtjeder ist fiirs Griibeln gleichermaflen anfallig.
So gilt es heute als sicher, dass Personen, die eher depressive
Bewertungsmuster haben — also beispielsweise Misserfolge
im Leben sich selbst zuschreiben und Erfolge dem Zufall -,
verstarkt zu permanenten Gedankenschleifen neigen. Au-
fSerdem griibeln Frauen laut Studien deutlich haufiger und
langer als Méanner. Das hat nach Ansicht der Forschenden
auch damit zu tun, dass Frauen es generell sinnvoller finden,
tiber Probleme zu sprechen oder nachzudenken, und Méanner
sich gern von Sorgen ablenken. Der Geschlechterunterschied
weist darauf hin, dass ein Hang zum Griibeln auch durch
die personliche Einstellung beeinflusst wird, die man zum
Thema ,sich Gedanken machen™ hat. Vereinfacht gesagt:
Das, was wir tiber das Gribeln denken, beeinflusst stark, ob
wir es weiter vorantreiben oder sein lassen.

»Wir gehen davon aus, dass Leute, die permanent griibeln,
sich auch etwas davon versprechen. Sie glauben letztlich, dass
es einen Sinn hat, Probleme sehr lang von allen Seiten zu
beleuchten®, sagt Tobias Teismann, Psychotherapieforscher
von der Ruhr-Universitait Bochum. Gemeinsam mit Kolle-

ginnen und Kollegen hat er ein Gruppentraining fiir chro-
nische Griibler entwickelt und evaluiert. Die Teilnehmerin-
nen lernten dort in einem ersten Schritt, ihre eigenen Uber-
zeugungen zum Thema Griibeln zu erkennen. Solche soge-
nannten Metakognitionen konnen positivoder negativ sein.

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77
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Weniger griibeln

So denken etwa viele Menschen, die haufig griibeln, ohne
sich dartiber bewusst zu sein: ,,Ich muss jetzt nachdenken,
sonst iibersehe ich ein wichtiges Detail.” Oder: ,,Wenn ich
dariiber nachdenke, tueich wenigstens ein bisschen was, um
das Problem zu losen.” All das sind positive Metakognitio-
nen, die das Grubeln einladen und verstarken.

Oft folgen darauf — wenn man erst mal eine halbe Stunde
gegriibelt hat — die negativen Metakognitionen. Menschen
denken dann: ,,Diese blode Griibelei, jetzt will ich authoren
und weifS nicht wie.” Oder sie fragen sich wie die schlaflose
Jana Meinert, warum sie immer tiber alles griibeln miissen.
Auch wenn all das nur begleitende Gedanken sind und mit
dem Inhalt der Sorgen - beispielsweise um ein krankes Fa-
milienmitglied oder einen Konflikt am Arbeitsplatz — gar
nichts zu tun haben: Positive und negative Metakognitionen
tragen gleichermafSen dazu bei, dass sich Griibelschleifen
verstarken. Es lohnt laut Tobias Teismann deshalb sehr, sich
statt der konkreten Inhalte der Sorgen erst einmal die Me-
takognitionen anzuschauen und sich bewusstzumachen, wie
sehr dieseins ,,Immer-noch-mehr-Denken" fithren. Der Vor-
teil: Metakognitionen — wie zum Beispiel ,,Denken ist hilf-
reich” oder ,Warum griibele ich nur immer so viel?" — kann
man leichter stoppen als inhaltliche Sorgen. Lasst man sie
weg oder verandertseine Einstellung etwa in ,,Gribeln bringt
eh nichts®, verlangsamen sich Sorgenschleifen. Nach dem
Bochumer Training gaben die Teilnehmenden jedenfallsan,
ihr Griibeln besser kontrollieren zu konnen als vorher.

Doch die Beruhigung von Gedanken oder die Fahigkeit,
Sorgen oder Befiirchtungen vorbeiziehen zu lassen und nicht
weiter zu beachten, gelingt meist nicht ohne weitere Hilfs-

mittel: Um die eigenen Gedanken mit Abstand zu betrachten,
gelten heute Techniken aus der Achtsamkeitsmeditation als

Mittel der Wahl, zum Beispiel Atem- oder Yogatibungen, die
nachweislich dazu beitragen, dass man den eigenen Gefiih-
len nicht mehr so hilflos ausgeliefert ist.

Dass es bei Sorgenschleifen und hoher geistiger Aktivitat
generell gut sein kann, sich Achtsamkeits- und Entspan-
nungsiibungen anzueignen, liegt auf der Hand. Denn einer
der zentralen Katalysatoren fiir eine Neigung zum Griibeln
ist Stress. Der Medizinprofessor Tobias Esch von der Uni-
versitat Witten/Herdecke beschreibtin einem Ubersichtsar-
tikel, dass ein chronisch erhohter Stresshormonspiegel im
Blut dazu fuhrt, dass Menschen einen Tunnelblick entwi-
ckeln, sorgenvolle Gedanken aufgreifen und festhalten, an-
dere Menschen eher als Gegnerinnen und Gegner einstufen

16

und kognitiv iiberaktiv, aber nicht produktiv sind. Er selbst
hat mit seinem Team in Studien nachgewiesen, dass Medi-

tation wie auch Atemiibungen dazu beitragen konnen, den
Kortisolspiegel im Blut zu senken und Geist und Korper zur
Ruhe zu bringen. Zum Teil ist es also auch ein hormonelles
Ungleichgewicht, ausgelost durch zu viel Stress, das die Grii-
belneigung extrem verstarkt.

Auch der Psychotherapeut Andreas Knufrat Patientinnen

und Patienten, die viel mit Gedankenschleifen zu tun haben,
Tempo aus dem Leben zu nehmen. Obwohl er selbst Acht-
samkeitstrainer ist und auch als Ausbilder in dem Bereich
arbeitet, ist Knuf der Meinung, dass es nicht ausreicht, ein
paar Meditationsiibungen in den Alltag einzubauen. Eher
sei es wichtig, sich grundsatzlich mehr stille Momente und
Zeiten ohne Termine zu gonnen. ,,Es geht darum, etwas fir

sich selbst zu tun, sich nicht permanent zu fordern”, sagt
Knuf. Erst dann entsteht ein Geistes- und Gemitszustand,
in dem man belastende Gedanken loslassen kann.

Viele Alltagsgriibler profitieren davon. So auch Jana Mei-
nert. Nachdem sie angefangen hatte, mehr iiber das Thema
Grubeln zu lesen und zu reflektieren, stellte sie fest, dass die

qualenden Gedanken zugenommen hatten, seit sie Mutter
ist — und hektisch versucht, Beruf und Familie unter einen
zu Hut kriegen. Als einen ersten Schritt zu mehr Ruhe im
Kopfbesuchtesie ein Seminar fiir einen gesiitnderen Umgang
mit Stress. Daraufhin fing sie an, einmal in der Woche nach-
mittags am Rhein spazieren zu gehen. Auflerdem macht sie
taglich einige Yogaiibungen, die ihr helfen, sich etwas fokus-
sierter und ruhiger zu fiithlen. Eine leichte Linderung des
Griibelns spiirte sie bereits nach wenigen Wochen: Sie stieg
nicht mehr ganz so tief in die Sorgenschleifen ein und er-
kannte friiher, dasssie sich gerade in einen Gedanken verbiss.
Ein entscheidender Schritt.

Es durfte allerdings auch lohnend sein, sich einmal zu
fragen, was einen personlich dazu bewegt, sich permanent
Gedanken und Sorgen zu machen. ,,Innere psychische Pro-
zesse konnen die Neigung zum Griibeln verstarken®, sagt
Psychotherapeut Andreas Knuf. Bestimmte familiare Pra-
gungen, Einstellungen oder Glaubenssatze fithren dazu, dass

man sich schnell Sorgen macht. Um herauszufinden, wo die
tieferen Griinde fiir die Neigung zum Griibeln liegen, arbei-
tet Andreas Knuf mit seinen Klientinnen und Klienten oft
mit ,inneren Anteilen®, zum Beispiel dem ,,Kritiker”, dem
»Pleaser” und der ,,Antreiberin”. All diese Stimmen tragen
dazu bei, dass sich geistige Aktivitat beschleunigt und Men-
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Was bewegt uns dazu, uns permanent Sorgen zu

machen? Manchmal sind famil

141C

Pragungen der Grund,

manchmal unsere inneren Glaubenssatze

schen sich zu viele Sorgen machen. Wer etwa eine starke
innere Kritikerin hat, hinterfragt das eigene Handeln per-
manent, priift, ob man etwasfalsch gemacht und beim néachs-
ten Mal besser machen konnte. Der ,,Antreiber” dagegen
produziert vor allem Stress, Hektik und Kopflosigkeit — und
schafft damit den Nahrboden fiir Tunnelblick und Gedan-
ken in Endlosschleife. Der ,,Pleaser” mochte anderen Men-
schen gefallen und neigt deshalb dazu, Gesprache und Be-
gegnungen im Alltag, im Beruf oder auch auf Partys danach
abzuscannen, ob man etwas Blodes gesagt oder sich blamiert
hat. ,Es hilft, diese Stimmen, die das Griibeln befeuern, ein-
mal sichtbar zu machen und sich mit ihnen auseinanderzu-
setzen”, sagt Knuf. In Psychotherapien konnen Klientinnen
beispielsweise ganz praktisch in die Rolle solcher innerer
Stimmen schliipfen. Dadurch werden diese greifbar, man
nimmt ihren starken Einfluss deutlicher wahr, kann aber
auch mit ihnen in Kontakt gehen, ihren Argumenten etwas
entgegensetzen, sie beruhigen und trosten. Diese Technik
— die in der Grundform auf den wahrend der 1970er Jahre
entwickelten voice dialogue zuriickgeht - hilft sehr, psychi-
sche Mechanismen sichtbar zu machen und auf Dauer zu
verandern.

Jana Meinert hat im Stresstraining beispielsweise festge-
stellt, dass der innere Pleaser bei ihr stark ausgepragt ist.
Vieleihrer Befiirchtungen drehen sich letztlich darum, dass
ihr Mann, ihre Freundin, ihre Chefin oder ihre Nachbarn

sie ablehnen oder sie fiir unfahig halten konnten. Sie sieht
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ihr inneres Muster nun mit etwas mehr Abstand und merkt,
dass sich die Schlagzahl ihrer Sorgen auch dadurch leicht
verringert hat.

Doch nicht immer ist das Gefiihl, im Kopf freier, ruhiger
oder weniger beschaftigt zu sein, automatisch angenehm.
Denn wenn Menschen anfangen, sich mit dem Griibeln zu
beschaftigen, merken viele, dass das permanente Sich-Ge-
danken-Machen eine Funktion hat: Im Kopf statt in der Ge-
genwart zu sein hilft auch, sich von Schmerz und unange-
nehmen Gefiihlen abzulenken. ,Wer genauer darauf achtet,
wie sich Sorgen entwickeln, entdeckt haufig, dass erst eine
unangenehme Emotion da ist, etwa Traurigkeit, Wut oder
Angst’, erklart Andreas Knuf. ,,Dann verschiebt man diese
Aktivitatin den Kopf, rationalisiert, fangt an nachzudenken
und lenkt sich von seinen Emotionen ab.” Andreas Knuf ist
sich sicher, dass esnotorischen Grublern deshalb hilft, wenn
sie lernen, auch unangenehme oder schwer einzuordnende
Emotionen zu spiiren und auszuhalten. Wenn beispielswei-
se ein Mann sich um seine alte Mutter sorgt, die krank ist
und bald sterben wird, konnte er versuchen, das Gefiihl von
Traurigkeit zuzulassen und sich ihm zu stellen, bis es nach-
lasst. Er konnte aber auch tiber vermeintliche Losungsmog-

lichkeiten nachdenken, ein Gesprach mit der betreuenden
Arztin planen, sich vornehmen, die Mutter haufiger zu be-
suchen, und sich Vorwiirfe machen, dass er nicht genug Zeit
fiir sie hat. Dann tauscht er seine Gefiihle gegen Griibeleien
und Geschaftigkeit ein. Kurzfristig verscheucht das den
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Schmerz. Langfristig ist das permanente Griibeln aber oft
sehr viel belastender.

Dass man Sorgenschleifen loslasst, bedeutet also oft auch,
dass man Unruhe, Ratlosigkeit oder unangenehme Emoti-
onen in sein Leben lasst. Dieser Aspekt wird oft vergessen.
Wie wichtig es ist, auch die Beruhigung, die das Griibeln
kurzzeitig auslost, in Therapieprozesse einzubeziehen, zeigt
ein Fachbuch des schwedischen Verhaltenstherapeuten Olle
Wadstrom. Er stellt dort ein Verfahren vor, in dem Patien-
tinnen einerseits versuchen, aufkommende ,,beunruhigende
Gedanken™ nicht weiter zu beachten. Gleichzeitig verzichten
die Patientinnen aber auch aufalle Beruhigungs- und Trost-

gedanken, die oft mit dem Griibeln einhergehen. ,,Griibeln
ist wie ein innerer Dialog", erklart Wadstrom. ,,Sorgenge-
danken” und , Trostgedanken™ bedingen einander und schau-
keln sich auf. So ist beispielsweise ein sorgenvoller Gedanke
wie ,,Bin ich hasslich?” oder ,Werde ich im Job versagen?”
typischerweise immer von Beruhigungsgedanken begleitet
wie ,Andere sehen schlechter aus™ oder ,,Es wird schon alles
gutgehen im Beruf™.

Schwedische Forschende konnten bereits 2008 nachwei-
sen, dass vor allem die Beruhigungsgedanken das Griibeln
aufrechterhalten — weil sie vermeintlich guttun und kurz-
fristig Erleichterung verschaffen. Um das Gedankenmuster
zu durchbrechen, ist es deshalb umso wichtiger, Sorgenge-
danken und Beruhigungsgedanken gleichermafien loszu-
lassen. Dann macht sich moglicherweise erst einmal Angst
breit — doch wenn man diesen Zustand einige Tage aushalt,
wird das Griibeln deutlich weniger, das System erhalt kein
Futter mehr. Sehr viele Menschen tiberstehen diese Durst-

strecke, sobald ihnen die Zusammenhange klarer geworden
sind. Die Mechanismen sind tibrigens auch fiir Partnerinnen
und Partner von Griibelnden wichtig. Haufig iibernehmen
sie namlich den Beruhigungspart und versichern dem Ge-
geniiber immer wieder, dass es sich keine Sorgen machen
soll. Doch mit diesen gut gemeinten Beschwichtigungen halt
man das Sorgensystem mit aufrecht. Es reicht, wenn Part-
nerinnen einen liebevollen Kommentar abgeben, zum Bei-
spiel: ,,Ist die Sorgenmaschine mal wieder angestellt?” Dann
benennt man die Griibelei als das, was sie ist — tiberfliissige

und redundante Gedankenproduktion -, steigt aber nicht
in das Pingpongspiel aus Sorge und Beschwichtigung ein.
Griibeln und standige Sorgen sind eine innere Qual. Eine
psychische Storung im klinischen Sinne sind sie meist nicht.
Dennoch kann Gritbeln manchmal ein Zeichen fiir eine De-

18

pression oder eine generalisierte Angststorung sein. Bei der
Frage, ob man sich mit einer Gribelneigung in therapeuti-
sche Behandlung begeben sollte, spielt fiir den Bochumer
Verhaltenstherapeuten Tobias Teismann vor allem der indi-
viduelle Leidensdruck eine Rolle: ,Wenn man es kaum mehr
aushalt, der Alltag nicht mehr lebenswert ist, weil man meh-
rere Stunden am Tag mit Nachdenken verbringt, ist das ein

Alarmzeichen.” Nicht zuletzt weil es auch eine Wechselwir-
kung zwischen Depressionen und Angsten und dem Griibeln
gibt. Das heif$t: Griibeln ist laut verschiedenen Studien nicht
nur ein Symptom, sondern kann Angste und Depressionen
verstarken oder sogar auslosen. Wer das Gefiithl hat, fiir eine
solche Dynamik anfallig zu sein, oder wer schon einmal de-
pressive Episoden erlebt hat, sollte sich besonders sorgsam
darum kiimmern, die mentale Aktivitat nicht iberhandneh-
men zu lassen.

Fur Jana Meinert hat sich allein durch einen veranderten
Umgang mit Stress und einen achtsameren Alltag viel ver-
andert. In ihrem Kopf ist heute deutlich weniger los. Wenn
sie nachts aufwacht, steigt sie nicht mehr so stark in die im-
mergleichen Griibeleien ein. Ein nachdenklicher Typ bleibt
sietrotzdem — nur dass diese Neigung ihr jetzt weniger Kopf-
zerbrechen macht. @

ZUM WEITERLESEN

Eni Becker, Jurgen Margraf: Vor lauter
Sorgen... Selbsthilfe bei Generalisierter
Angststorung. Beltz 2017 (2., Uberarbeitete
Auflage)

Andreas Knuf: Ruhe da oben! Der Weg zu
einem gelassenen Geist. Arbor 2022 (uber-
arbeitete Neuausgabe)

Tobias Teismann: Grubeln. Wie Denkschlei-
fen entstehen und wie man sie lost. Balance

2018 (3., korrigierte Auflage)

Olle Wadstrom: Kopfzerbrechen. Wenn das

Grubeln zur Belastung wird. Junfermann
2019
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Wo Grubeln beginnt

In der klinischen Psychologie werden verschiedene geistige Aktivitaten
unterschieden. Man kann leicht prufen, ob man noch produktiv nachdenkt —
oder bereits ins unproduktive Grubeln abgleitet

Nachdenken

Wer bei einem Problem oder einer Fragestellung zuallererst nach
dem Wie fragt, also danach, wie man es praktisch angehen, [osen
und verandern kann, der durchdenkt einen Sachverhalt losungs-
orientiert und grubelt nicht. Hier gilt allerdings die ,,Zwei-Minuten-
Regel”: Wer nach zwei Minuten Nachdenken uber ein Problem
hicht zu einem ersten Losungsansatz gekommen ist und weiter
darauf herumkaut, lauft Gefahr, ins Grubeln zu geraten.

Grubeln

In den Gedankenschleifen geht es inhaltlich oft um die Frage
Warum?. Es werden Ereignisse aus der Vergangenheit durch-
dacht oder man fragt sich: ,Warum bin ich betroffen und ande-
re nicht?“ Diese Blickrichtung fuhrt leicht zu Niedergeschla-
genheit und dem Gefuhl von Machtlosigkeit. In der klinischen
Psychologie ist Grubeln mit Depression assoziiert.

Sorgen

Fragen nach dem Was ware, wenn...? fUhren meist zu weit-
reichenden Katastrophenfantasien und Befurchtungen, die
Zukunftiges betreffen. Wer sich sorgt, fuhlt sich oft unruhig und
verunsichert. In der klinischen Psychologie dagegen ist Sorgen
mehr mit Angst assoziiert, etwa mit der generalisierten Angst-
storung. Auch wenn Grubeln und Sorgen oft in einem Atemzug

genannt werden, gibt es inzwischen nicht wenige Forschende,
die die beiden Prozesse starker voneinander trennen wollen.

Anne Otto
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Runterkommen -
so geht’s

Verhaltenstherapie, Achtsamkeitsmeditation oder
Korperpsychotherapie - es gibt viele Ansiatze, um den Kopf zur Ruhe
zu bringen. Die folgenden Ubungen kénnen dabei helfen

Den ..inneren Beobachter® trainieren

Wer die eigenen Gedanken und Gefiithle mit Abstand betrachtet, fiihlt
sich durch Sorgen nicht mehr so schnell bedroht — und bekommt eher
mit, dass der Geist iiberaktiv wird. Ubungen aus der Achtsamkeitsmedi-

tation helfen, die distanzierte Position des ,,inneren Beobachters™ einzu-
nehmen.

So geht es: Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beobachten Sie Thren Atem,
lenken Sie die Aufmerksamkeit nach innen. Fragen Sie sich als Nachstes
~Was denke ich?® oder ,,Wie fuhle ich mich?“. Betrachten Sie sich wie von
aulSen, beobachten Sie Gedanken und Gefiihle, ohne sie zu bewerten. At-
men Sie weiter. Nach fiunf Minuten beenden Sie die Minimeditation. Wie-
derholen Sie diese Ubung moglichst taglich.

Mehr dazu? Verschiedene Ubungen aus dem Achtsamkeitstraining star-
ken den ,,inneren Beobachter®. Hilfreich fiirs Uben: Britta Holzel: Die

grofSe Achtsamkeitsbox. 1 DVD, 2 CDs (5W-Verlag).
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Gedankenloslassen

Imaginationsiibungen helfen dabei, qualen-
de, immer wiederkehrende Gedanken und
Sorgen loszulassen.

So gehtes: Stellen Sie sich vor, Sie sitzen an
einem Fluss. Lassen Sie das Bild auf sich
wirken, sehen Sie, wie der Strom ruhig vor-
beizieht. Beobachten Sie nun auch Ihre Ge-

danken und Gefiihle. Falls ein Gedanke
auftaucht, der Sie qualt, stellen Sie sich vor,

dass Sie ihn auf ein Blatt legen, dasam Ufer
liegt —und dannlassen Sieihn schwimmen
und vorbeiziehen. Lassen Sie sich Zeit, be-
obachten Sie das Blatt mit dem Gedanken,
daslangsam wegtreibt, bisSie esnicht mehr
sehen. Die Ubung eignet sich fiir Leute, die
sich Dinge gut bildlich vorstellen konnen.
Mehrdazu? Matthias Wengenroth: Das Le-
ben annehmen. So hilft die Akzeptanz- und
Commitment-Therapie (Hogrefe).

Etwas anderes tun

»In der Psychotherapie hat Ablenkung einen schlechten Ruf",
sagt der Psychologe Tobias Teismann von der Ruhr-Universitat
Bochum. Wenn es darum geht, aus einer Griibelschleife heraus-
zukommen, kann sie aber das Richtige sein. Vor allem Bewegung
hat einen heilsamen Einfluss — belastende Gedanken werden oft
schwacher oder verschwinden.

So geht es: Sobald Sie merken, dass Sie sich in Griubeleien fest-
beifSen, unternehmen Sie einen Situationswechsel. Stehen Sie auf,
gehen Sie spazieren, joggen oder lenken Sie sich mit anderen
Dingen ab, die Sie gern tun (Heimwerken, Backen, Telefonieren).
Bleiben Sie 20 Minuten dabei.

Mehrdazu? Besonders wirkungsvollist, nichtimmer das Gleiche
zu tun. Ein gewisses Repertoire an ,,Ablenkungen®, das Sie vari-
ieren konnen, ist hilfreich.
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Griibelzeitenfestlegen

Wie ware es, den Hauptteil des Tages zur ,,griibelfreien Zo-
ne” zu machen? Diese Technik zeigt besonders gute Erfolge
bei Personen, die mehrere Stunden am Tag griibeln.

So gehtes: Legen Sie im Vorfeld fest, wann Sie sich am Tag
eine Griibelzeit von etwa 20 Minuten erlauben wollen. Wenn
wahrend des Tages Sorgen auftauchen, notieren Sie die Ge-
danken kurz fir spater und lenken Sie die Aufmerksamkeit
dann auf etwas anderes.

Mehr dazu? Es gibt verschiedene Techniken, mit denen es
gelingt, belastende Gedanken links liegenzulassen. Dieses
Buch widmet sich unter anderem diesem Thema: Pia Cal-
lesen: Lebe mehr, griible weniger (Beltz).

Den Korper spuren

Griibelnist oft eine Fluchtin den Kopf, weg
von Emotionen oder Korperempfindungen.
Deshalb kann es als Gegengewicht hilfreich

sein, den Korper starker wahrzunehmen.
So geht es: Massieren Sie mitdem Daumen
der einen Hand die Innenflache der ande-
ren Hand, achten Sie dabei auf [hre Emp-
findungen, etwa zwei Minuten lang. Diese
Ubung ist besonders geeignet fiir Men-
schen, die sich mit Meditationsiibungen
schwertun.
Mehrdazu? Andreas Knuf: Ruhe, ihr Qudil-
geister. Wiewir den Kampf gegen unsere Ge-
fiihle beenden konnen (Arkana). @

Anne Otto
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Angenommen, einePersonsorgtsichum
jemanden aus der Verwandtschaft, die-
se Gedankennehmenviel Raumein.Was
wiurden Sie raten?

Sorgen verselbstandigen sich vor allem
dann, wenn eine iibermaflige Fantasie-
entwicklungim Spiel ist und es ein Un-
gleichgewicht gibt zwischen dem, was
sich mental abspielt, und dem prakti-
schen Tun. Dasbedeutet zum einen: Es

lohnt sich, sich klarzumachen, dass
man die Fantasie zusehr losgaloppieren
lasst, obwohl man sie im Grunde kon-
trollieren konnte. Zum anderen wiirde
ich einer Person, die unter iibermafsiger
Sorgenbildung leidet, immer den Hin-
weis geben, dass sie ihren Fokus ver-
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Georg Milzner ist Psychotherapeut
mit Schwerpunkt Hypnotherapie
und praktiziert in Munster. Er ist auBBer-
dem Autor popularer Sachbucher.
Sein aktuelles Buch heif3t Hypno-
therapie mit Archetypen. Alte
Bilder des Unbewussten in moderne
Therapie integrieren

schieben kann: weg von der Sorge und
hin zur Beziehung zur jeweiligen Per-
son. Zur Beziehungsklarung kann man
sich verschiedene Fragen stellen: Wie
ist mein Verhaltnis zu der Person, um
die ich mir Sorgen mache? Habe ich
das Gefiihl,in der Beziehung etwasver-
saumtzu haben? Warum entwickeleich

gerade hier so viele Befiirchtungen?
Aber was bringt es, die Beziehung bes-
ser zu verstehen?

Sorge entsteht immer in einem emoti-
onalen Erlebniszusammenhang. Das
heifst: Um Menschen, die uns nichts
bedeuten, machen wir uns auch keine
Gedanken. In der Regel gilt die Sorge
den eigenen Kindern, Geschwistern,

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77
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alten Eltern. Indem man sich diese spe-
zielle Beziehung, in der nun negative
Fantasien entstehen, genaueranschaut,
geht man zusich selbst zurtick und ver-
sucht zu ergriinden, was einen eigent-
lich stort und beunruhigt. Man erlebt
zum Beispiel haufig Eltern, die sich um
Kinder sorgen, die sie in bestimmten
Lebensphasen vernachlassigt haben.
Die Sorge gilt dann primar der Frage,
ob man selbstalles getan hat, waswich-
tig war. Man konnte in so einem Fall

herausarbeiten, was man glaubt, ver-
saumt zu haben. Das wirkt. Auch weil
man die Vorzeichen verschiebt: Weg
von den negativen Fantasien, hin zur
Beziehung - und damit tendenziell
auch zu positiven Aspekten und kon-
kreten Ansatzmoglichkeiten.

Viele Eltern sehen ihre Kinder kritisch,
machen sich ubermafig Sorgen oder
trauen lhnen zu wenig zu. Sollte man
auch den Realitatsgehalt von Sorgen
uberprufen?

Natiirlich. Esistwichtig, sich zu fragen,
obmandas Gefahrdungspotenzial rich-
tig einschatzt oder gar keine reale Ge-
fahr sieht. Je weniger begriindet die

Sorge ist, desto mehr sollte man in der
Beziehungoder bei sich selbst schauen.
Sieht man dagegen tatsachlich eine Be-
drohung, ist es gar nicht verkehrt, sich
weiter Sorgen zu machen. Ein Beispiel:
Wer sichimmer malwieder bange fragt,
was aus den eigenen Eltern wird, wenn
sie alt und krank werden und Hilfe
brauchen, der betreibt eher ein menta-
lesPlanspiel und durchdenkt, was kom-
men wird. Denn es ist doch ziemlich
realistisch, dass Eltern alter und kran-
ker werden und Hilfe brauchen. In sol-
chen Momenten istdie Sorge Teil einer
Auseinandersetzung.

Sollte man dann aus der Sorge heraus
einen konkreten Handlungsplan entwi-
ckeln?

Ich wiirde es zunachst bei der imagi-
nativen inneren Ebene belassen. Es ist
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wichtig, fiir sich zu klaren, was man
tun wiirde, wenn die Eltern krank wer-
den und Hilfe brauchen. Die Sorge sti-
mulierteinen dann letztlich dazu, Vor-
sorge zu treffen. Bei Kindern kann Sor-
ge ebenfalls Sinn ergeben und zu Fiir-
sorge fithren. Das gilt aber vor allem
fiir jungere Kinder oder Jugendliche,
dienoch zuHause wohnen. Bezieht sich

die standige Sorge dagegen auf einen
jungen Erwachsenen, ein Kind, daslan-
ge aus dem Haus ist, ist sie eher unpas-
send.

Ineinemlhrer Bucher geht esum medi-
ale Reize und darum, wie sehr sie uns
ablenkenundunsstressen. Triggerndie
modernen Medien auch unsere Sorgen
an?

Durch die permanenten, oft negativen
Nachrichten und die hohe Frequenz
von medialen Reizen wird ein innerer
Alarmzustand begiinstigt, in dem Sor-
gen aufwallen — aber nicht zu Ende ge-
bracht werden. Eine ernsthafte, tiefere
Beschaftigung mit dem Inhalt der Sor-

ge findet dann kaum mehr statt. Man
sagt sich: ,,Ich mache mir solche Sor-
gen ..., und schon springt man weg,
istabgelenkt, gehtzum nachsten Punkt
iber. Dann kommt wieder ein Sorgen-
gedanke auf, den man wieder nicht zu
Ende denkt. In Therapien mache ich
deshalb oft das Angebot: ,Lassen Sie
uns einmal gucken, wie Ihre Sorge aus-
sieht, fuhren Sie sie doch mal zu Ende.”
Dasist eine grofde Sache —aber sielohnt.
Sonst bleibt die Sorge wie ein Miicken-
schwarm - aber man bekommt die ent-

scheidende Micke nicht zu fassen.
Undwiewirktsichdie standige Erreich-
barkeit durch die neuen Medien auf die
Sorgen um unsere Lieben aus?
Ebenfalls ungtinstig. Wir haben heute
viele Moglichkeiten, einander zu errei-
chen. Es wird deshalb eine bestimmte,
recht enge Taktung erwartet. Wir sind

darauf geeicht, dass andere sich perma-
nent bei uns melden. Bleibt die Nach-

richt aus, sind wir verunsichert. So in
der Art: Die Liebste hatkeine Nachricht
geschickt, sie ist wahrscheinlich sauer;
meine Eltern haben nichtangerufen, sie
haben vielleicht einen Schlaganfall. Die

permanente Erreichbarkeit und die en-
ge Taktung von Nachrichten gibt uns

zwischendurch Sicherheit, doch es ent-
steht immense Angst und Beunruhi-
gung, wenn eine Beziehungspartnerin
dieengen Taktungen des Kontakts nicht
einhalten kann oder will. Wir konditi-

onieren uns also darauf, uns standig
horen zu miussen. Langere Rhythmen
wiirden etwas Beruhigung bringen.
Haben Sie einen Erste-Hilfe-Tipp fur
Menschen, die sich groBe Sorgen ma-
chen?

Wer eine starke Neigung hat, negative
Fantasien zu produzieren, kann versu-
chen, ein Gegengewicht aufzubauen -
und zwar mental. Malen Sie sich zu-
nachstdasSchlimmste aus, was Sie sich
vorstellen konnen, und lassen es so ste-
hen. Daneben eroffnen Sie einen neuen
mentalen Raum mit der grofsten Hoff-
nung, die Sie haben. Wer sich Sorgen
macht, dass ein 17-jahriges Kind ir-
gendwann keinen Job findet, einsam
und verarmt sein wird, der lasst dane-
ben ein Bild entstehen,in dem das Kind

beruflich super klarkommt, eine scho-
ne Beziehung hat und einen entspann-
ten Alltag. Auch dieses Bild schauen
Siesich an.Dann lassen Sie beide Bilder
in der Schwebe stehen, wie eine gutaus-
gependelte Waage. Man spiirt dann,
dasssich gleich etwasverschiebt. Indem
man der Produktivkraft der Sorge eine
Hoffnung entgegenstellt, entsteht eine
neue Balance. Ubrig bleibt dann der
Eindruck: Eskonnte schwierigwerden,
es konnte aberauch ganz grofdartigwer-
den. Und wahrscheinlich wird es irgend-
was dazwischen sein. @

Interview: Anne Oftto
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Gedanken auf
Abwegen

»HOr auf zu traumen!”, diesen Satz haben viele
Menschen schon hiufig gehort. Dabei kOnnen
Tagtraume ein machtiges Werkzeug sein

Text: Mariele Diehl

Foto: Alba Vitta/Stocksy
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as Zielobjekt hat soeben
die Wohnung mit den Geiseln verlassen, Detective”, kommt es
verrauscht ausdem Horer. ,,Wir konnten siejetzt befreien, aber

die Riickkehr des Zielobjektes konnte die Mission gefdhrden.”

,Uberlassen Sie das ruhig mir, Officer*, sageich und renne los.

Die Gaste um mich herum klatschen. Ruckartig erwache
ich aus meinem Tagtraum. Ich befinde mich bei einer Ver-
anstaltung im Rathaus. Von der Rede der Biirgermeisterin

habe ich kein Wort mitbekommen.
»,HOr auf zu traumen!” Diese Aufforderung habe wohl

nicht nur ich schon dutzende Male gehort. Tagtraumen ge-
hort mit Popeln, Kippeln und Gahnen auf die Liste der Din-
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ge, die wir uns schleunigst abgewohnen sollen, sobald wir
in die Schule kommen und mitden Anforderungen der Leis-
tungsgesellschaft konfrontiert werden. Der Hang zum Tag-

traumen steht fiir Faulheit, zeugt von Langeweile und scheint
zu nichts niitze zu sein — vergeudete Zeit also, lernen wir.
Mehr noch: In einer Studie von Matthew Killingsworth
und Daniel Gilbert kam heraus, dass uns Abschweifen un-
gliicklicher macht als Fokussiertsein - vielleicht weil man
sich argert, schon wieder ,,nichts Sinnvolles™ getan zu haben.

Wenn Tagtraumen aber wirklich so schlecht ist wie sein
Ruf, warum rutschen wir laut Killingsworth und Gilbert
dann taglich bei etwa der Halfte unserer Tatigkeiten in sol-
che Phasen, verbringen also viel Zeit damit?

Ich spreche mit Lena Steindorf, Mitglied der Arbeitsgrup-
pe »Allgemeine Psychologie und kognitive Selbstregulation™
der Universitat Heidelberg.
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Das Mittagessen, die verlorene Socke, das neue Buch,
die Schlussmachplane mit der Partnerin — alles kann zum
Inhalt der Tagtraume werden

Zuerst klaren wir die Begrifflichkeiten: Das Phanomen,
dass die Gedanken mal hierhin, mal dorthin schweifen —
losgelost von dem, was kurz zuvor noch Prioritat hatte —,
wird in der Psychologie als mind-wanderingbezeichnet. Das
Mittagessen, die verlorene Socke, das neue Buch, aber auch
der Aufbau einer Prasentation, die Krebsdiagnose der Mut-
ter oder Schlussmachplane mit der Partnerin - alles kann
zum Inhalt von Mind-Wandering werden und im Prinzip
kann dieses Tagtraumen bei jeder Tatigkeit auftreten. ,, Meist
dreht es sich aber um Sorgen, ungeloste Probleme oder Pla-
ne, die einen selbst betreffen. Und haufig sind es Gedanken,
die in die Zukunft greifen”, erlautert Steindorf.

Wasalle Tagtraume eint: Sie sind aufgabenunbezogen und
selbstgeneriert. Das bedeutet: Sie haben nichts mit der Auf-
gabe oder Tatigkeit zu tun, mit der man gerade eigentlich
befasst ist, und entstehen ohne konkreten Ausloser spontan
in uns. Das macht es schwierig, sie in Laborsituationen zu
erzeugen.

Steindorf stellte Versuchspersonen deshalb droge Aufga-
ben und fragte sie wahrenddessen regelmaflig, ob sie gerade
uber etwas anderes als die Aufgabe nachdachten.

»In jedem unserer Experimente haben wir gesehen, dass
die Leistung bei der eigentlichen Aufgabe schlechter wird,
je haufiger Personen gedanklich abschweifen.” Das kann zu
einem negativen Blick auf Tagtraume fithren: ,,Der schlech-
te Ruf von Tagtraumen kommt also nicht von ungefahr”,
erklart Steindorf.

Auch andere Studien zeigen solche Ergebnisse: In einem
Experiment von Jonathan Smallwood und Kollegen hatten
Personen, die viel mit ihren Gedanken abschweiften, mehr
Schwierigkeiten, den Tater in einer Krimigeschichte zuiden-
tifizieren.
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Doch nicht alle Leistungseinbuflen durch gedankliches
Abschweifen sind so harmlos. Sind Personen beispielsweise
in Gedanken nicht mehr mit dem Autofahren beschiftigt,
reagieren sie oft deutlich spater auf Gefahrensituationen,
konnten Studien belegen.

Vor diesem Hintergrund verstehe ich, wieso mein Hang
zu teils sehr fantasievollen Tagtraumen in meiner Schulzeit
ein solches Hindernis dargestellt hat. Denn mitden Tagtrau-
men kam das Stigma, ,,nie richtigbei der Sache” zu sein. Und
das nicht ohne Grund: Meine Tagtraumereien rissen mich
manchmal derartaus der Realitat, dassich einen grofSen Teil
des Unterrichts nicht mitbekam. Erst nach mehrfacher Auf-
forderung meiner Klassenlehrerin kehrte ich ins Diesseits
zuriick.

Deshalb wurde bei mir zunachst eine Schwerhorigkeit
vermutet, woraufhin ich am Trommelfell operiert wurde.
Nur um im Nachhinein festzustellen, dassich abgelenkt war
—nicht schwerhorig. Meine Welt ist eben voller Geschichten,
und wenn mir die, die gerade erzahlt wird, nicht getallt,
springe ich einfach in eine andere.

Die Schlussfolgerung zu ziehen, dass abschweifende Ge-
danken immer etwas Schlechtes sind, halt Steindorf jedoch

fiir ,nicht ganz fair”. Die negativen Folgen abschweifender
Gedanken seien tiber Fehlerquoten, Geschwindigkeit und
Leistungsabfall leicht zu erheben, erklart sie mir. ,Doch um

den Nutzen abschweifender Gedanken zu demonstrieren,
muss man sich den genauen Inhalt der Gedanken anschau-
en, und der kann selbst der abschweifenden Person nicht
immer ganz klar sein.”

Um solche Prozesse wissenschaftlich erfassen zu konnen,
waren aufwendige Methoden erforderlich. Tausende Gedan-
kenbeschreibungen miissten erfasst und kategorisiert und
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die Teilnehmenden tiber Wochen hinweg begleitet werden.
Deswegen konzentrieren sich die meisten Studien zu Tag-
traumen auf deren negative Auswirkungen — waswiederum
den negativen Blick auf das Tagtraumen fordert.

Doch Tagtraume sind nicht nur Gegenstand der Kogni-
tionsforschung. Mathias Benedek, Assistenzprofessor und
Leiter der psychologischen Forschungsgruppe , Kreativitat
und Innovation™ an der Uni Graz, beschaftigt sich mit dem
Zusammenspiel von abschweifenden Gedanken und kreati-

vem Denken. Wir verabreden uns zu einem Zoom-Gesprach.

»>Mind-Wandering hat durchaus eine Funktion und stellt
nicht nur den Leerlaut des Gehirns dar”, betont Benedek.
~Wenn wir gerade kognitive Ressourcen iibrighaben, setzen
wir diese oft spontan ein, um uns mit ungelosten Problemen

zu beschaftigen.” Eine besondere Rolle spielen Tagtraume
dabei fiir die Kreativitat: ,,Mind-Wandering stelltan und fiir
sich schon eine kreative Aktivitat dar”, betont Benedek.

Man kennt Anekdoten wie die von Paul McCartney von
den Beatles: Die Melodie zum Hit Yesterday soll ihm mor-
gensim Bett eingefallen sein. Oder die Geschichte von Peter
Higgs, der beim Wandern auf die Idee zu einer Elementar-
teilchentheorie kam, fiir die er spater mit dem Nobelpreis
fiir Physik ausgezeichnet wurde.

Dass man bei Tatigkeiten wie Spiilen oder Wandern, die
unsere Aufmerksamkeit kaum fordern, haufiger auf neue
Ideen kommt, lasst sich auch empirisch bestatigen. In einer
Studie mit Physikerinnen und Schriftstellern zeigte sich, dass
diese einen GrofSteil ihrer kreativen Ideen in Situationen hat-
ten, in denen sie eigentlich mit etwas anderem beschaftigt
waren. Benedek erklart dies damit, dass unser Gehirn ,,eine
Problemlosemaschine” sei. ,,Dinge, die personlich nicht ab-
geschlossen sind, bleiben fiir uns weiter prasent. Unsere Ge-
danken schweifen dann ofter dahin.”

[st Tagtraumen also nun Fluch oder Segen? ,,Beides!”, sagt
Steindorf. Mind-Wandering schade uns ,,in Situationen, in
denen wir es uns nicht leisten konnen, und mit Inhalten, die
uns eher belasten oder verletzen, als dass sie uns helfen”. Ein
Beispiel: In einer Priifungssituation innerlich mit Sorgen um
die Partnerschaft beschaftigt zu sein ist sicherlich weniger
hilfreich, als sich abends beim Putzen damit auseinander-
zusetzen.

Inangemessenen Kontexten kann Tagtraumen ein mach-
tiges Werkzeug sein, Emotionen zu regulieren, den Alltag
zu planen, sich mental auf bestimmte Situationen vorzube-
reiten und Probleme kreativ zu losen.
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Mind-Wandering

Mind-Wandering verwendet die Psy-
chologie als Synonym furs Tagtraumen.
Es bezeichnet das spontane Auftreten
von Gedanken, die inhaltlich nichts mit
der aktuellen Aufgabe zu tun haben
(stimulus-independent thoughts).

Der amerikanische Psychologe Jerome
Singer unterschied drei Arten dieser
Tagtraume: positiv-konstruktives Mind-
Wandering, schuldig-dysphorisches
Mind-Wandering und Mind-Wandering
aufgrund mangelhafter Aufmerksam-
keitskontrolle
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Solche Tagtraume zahlen nach Jerome Singer, dem Be-
griinder der heutigen Mind-Wandering-Forschung, zu den
positiv-konstruktiven Tagtraumen. Oft erleben wir solche
kreativ-spielerischen Uberlegungen mit allen Sinnen, wenn
wir uns beispielsweise ausmalen, wie wir nach der Arbeit
unser Lieblingssandwich zubereiten und gentisslich hinein-
beifSen werden.

Neben den positiv-konstruktiven Tagtraumen benannte
Jerome Singer jedoch noch zwei andere Kategorien des Mind-
Wandering: schuldig-dysphorisches Tagtraumen sowie ab-
schweifende Gedanken, die durch mangelhafte Aufmerk-
samkeitskontrolle entstehen.

Schuldig-dysphorische Tagtraume sind meist belastende
und griiblerisch gepragte Fantasien. Diese konnen sich um
Angste, belastende Ereignisse und Schuldgefiihle drehen und
treten haufig obsessiv und regelmaflig auf.

Anders als beim positiv-konstruktiven Tagtraumen geht

es beim schuldig-dysphorischen Tagtraumen nicht um eine
Bearbeitung und mogliche Losung von Problemen. Im Ge-
genteil — es kann klinische Ausmafle annehmen und Teil

psychischer Erkrankungen wie Depressionen und generali-
sierter Angststorungen sein.

Abschweifende Gedanken durch mangelhafte Aufmerk-
samkeitskontrolle hingegen sind oft keine ausformulierten
Vorstellungen, eher ,,Gedankenschnipsel®. So konnen wir in

einem Moment in eine E-Mail vertieft sein, im nachsten Mo-
ment dariber nachdenken, wann wir unsere Pflanzen ei-
gentlich das letzte Mal gegossen haben, und - apropos - fiir
Julias Geburtstag haben wir immer noch kein Geschenk.
Waihrend wir von einem Gedanken zum nachsten springen,
gerat unsere eigentliche Aufgabe - die E-Mail - langsam in
den Hintergrund.

Mangelhafte Aufmerksamkeitskontrolle kann ein wich-
tiges Hinweissignal fiir Miidigkeit und Langeweile sein oder
uns daran erinnern, mal wieder eine Pause einzulegen.

Wie bei vielem, was uns eigentlich guttut, ist die Dosis
entscheidend: Wird beim positiv-konstruktiven Tagtraumen
das Fantasieren zu ausschweifend und nimmt regelmaflig
mehrere Stunden am Tag ein, kann es die Bewaltigung des
Alltags einschranken. Dann spricht man von ,,maladaptiven

Tagtraumen'. Ist mangelhafte Aufmerksamkeitskontrolle
ein dauerhaftes Muster, ist das vielleicht ein Hinweis auf ei-
ne Aufmerksamkeitsstorung wie ADHS.

,Wir miissen nicht lernen, weniger, sondern gezielter und
besser tagzutraumen”, schlussfolgert Steindorf am Ende un-
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seres Gesprachs. Denn Tagtraum ist nicht gleich Tagtraum.
Wihrend positiv-konstruktive Tagtraume uns helfen kon-
nen, Situationen vorzubereiten, Probleme zu l6sen und un-
seren Alltag zu planen, lenken uns abschweifende Gedanken

durch mangelhafte Aufmerksamkeitskontrolle ab.

Handys, Smartwatches, belebte StrafSen und Mitteilungen,
die auf unserem Desktop aufploppen, stellen laut Steindorf
den perfekten Nahrboden fiir abschweifende Gedanken dar.

Dagegen helfen zum Beispiel Achtsamkeitsiibungen. ,,Ers-
te Studien zeigen sowohl bei kurzen als auch bei langeren
Achtsamkeitsinterventionen positive Effekte auf unsere Auf-
merksamkeitskontrolle.”

Die Reizfiille unserer modernen Welt stellt eine Bedro-
hung fur kreatives Denken dar. ,Es gibt heutzutage keine

Notwendigkeit mehr fiir Langeweile”, merkt Mathias Bene-
dek kritisch an. Oft ermogliche erst eine reizarme Umgebung,
den Aufmerksamkeitsfokus nach innen zu lenken.

Genau dafiir lassen sich Rdume im Alltag schaffen. Das
Handy fiir eine Stunde wegzulegen und andere Larm- und
Ablenkungsquellen zu entfernen sind fiir Benedek einfache
MafSnahmen, um problemlosende Tagtraume zu fordern.
Dabei sei eine mentale Bereitschaft wichtig: ,,Das Gehirn
muss bereit sein, eine relevante Losung tiberhaupt als solche
zu erkennen”, merkt Benedek an. Sich ein Notizbuch bereit-
zulegen kann ein Weg sein, das zu unterstiitzen.

Doch Tagtraume diirfen Tagtraume bleiben. Und manch-
mal lassen sie sich nicht vollstandig in einen dafiir vorgese-
henen Raum zwangen. Steindorf sagt sich in solchen Situa-
tionen: ,,Esist vollignormal, dassich abschweife. Es ist etwas
Menschliches. Undvielleicht macheich ja gerade etwas Sinn-

volles mit meinen abschweifenden Gedanken.”

Ich versuche das genauso zu sehen. Meine Tagtraume mo-
gen eine grofSe Ablenkungsquelle im Alltag sein, aber sie in-
spirieren mich auch immer wieder. So hatte mein erstes Buch
seinen Anfang in einem Tagtraum, genau wie viele Lieder,
die ich fiir die Harfe geschrieben habe. Und wenn mir eine
Melodie zu einer ungiinstigen Zeit einfallt, habe ich mittler-
weile meine Tricks, trotzdem konzentriert zu bleiben. Den
Titel ,,Iraumerin” trage ich inzwischen mit Wiirde. @
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Praxis-Tipp

Leicht wie Federn

Wie wir lernen konnen, uns von schweren
und belastenden Gedanken zu losen

Unser Verstand schickt uns jeden Tag unzahlige
Gedanken. Viele, die er hervorbringt, brauchen
wir, aber nicht alle sind hilfreich. Zum Beispiel: ,,Du
blamierst dich®, wenn wir einen Vortrag halten. Die
folgende Ubung hilft dabei, uns aus einengenden
Denkmustern zu Iosen:

1. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich
unwohl gefuhlt haben. Etwa die Prasentation, beli
der Sie nervos waren und sich furs Verhaspeln
geschamt haben. Welche Gedanken kamen
dabei auf?

2. SchlieBen Sie nun die Augen und stellen Sie sich
vor, wie Sie ah einem Tisch sitzen. Auf diesem
Tisch liegen Gedanken, die lhnen den Alltag
erschweren. Und diese Gedanken haben eine
besondere Form angenommen: Sie sind hun
weiche, leichte Vogelfedern

3. Nehmen Sie die Gedankenfedern in die Hand

und erkunden Sie, wie zart sie sich anfuhlen

4. Heben Sie die Federn hoch und lassen Sie sie

0s. Beobachten Sie, wie die Gedankenfedern
ganz sacht hin- und hergleiten, wie sie langsam
auf den Tisch hinabsegeln. Die Gedanken, gegen
die Sie oft kampfen, liegen jetzt ganz ruhig und
harmlos auf dem Tisch

5. Vielleicht staunen Sie daruber, wie viele Federn
lhr Geist jeden Tag hervorbringt. Bedanken Sie
sich fur die harte Arbeit, die er leistet. Nehmen
Sie die Gedanken so sanft in die Hand, als waren
es weiche, leichte Federn

6. Verabschieden Sie sich langsam von diesem Bild
und finden Sie sich wieder im Hier und Jetzt ein

Wiederholen Sie die Ubung am besten jeden Tag zur
gleichen Zeit am gleichen Ort, um sie zu verinner-
lichen. Unsere Gedanken wiegen mit der Zeit nicht
mehr so schwer, wenn wir lernen, sie als das zu se-
hen, was sie sind: Etwas, das vom Geist kommt und

nicht unbedingt stimmen muss. Enya Wolf

Quelle: Matthias Wengenroth: Therapie-Tools: Akzeptanz- und
Commitmenttherapie (ACT). Beltz 2017 (2. Auflage)
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Auf Zeitreise

iger griibeln

.
Dy 8\

Menschen konnen sowohl gedanklich in die Zukunft reisen
als auch vergangene Ereignisse erneut durchleben. Das fiihrt
zu fliinf teilweise unangenehmen AKktivititen

Wir alle tragen unsere personliche Zeitmaschine im Kopf. ,,Menschen
sind mentale Zeitreisende”, schreiben die australischen Psychologen Tho-

mas Suddendorf, Jonathan Reds

haw und Adam Bulley in ihrem Buch

The Invention of Tomorrow. ,Wir konnen vergangene Ereignisse erneut
durchleben und uns zukiinftige Situationen vorstellen, sogar wenn wir

nie zuvor ahnliche Situationen er.

ebt haben.” Als Homo sapiens verfiigen

wir iiber die Gabe der Voraussich

. Diese Fahigkeit hat uns weit gebracht.

Doch sie verlangt uns auch geistige Anstrengungen ab, die nicht immer

angenehm sind:
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Planen

Mathematik und Naturwissenschaften
befdhigen uns zu Vorhersagen vom mor-
gigen Wetter bis zur nachsten Spring-
flut. Dort, wo exakte Prognosen nicht
moglich sind, lehrt uns die Erfahrung
von gestern, wasmorgen zu tun ist. Und
das versetzt uns in die Lage, Plane zu
schmieden - vom Lebensmittelkauf bis
zur Berufslaufbahn.

Oftziehen wir dabei schon in jungen
Jahren mehrere potenzielle Zukunfts-
verlaufe ins Kalkiil, wie eine Studie von
Suddendorfs Team an der University of
Queensland zeigte: Vor den Augen ei-
nes Kindes warf der Versuchsleiter ein
Uberraschungsei von oben in ein Rohr,
das sich weiter unten gabelte. Zweijah-
rige hielten ihre Hand nur unter eine
der Miindungen, sie hatten also nur ei-
ne Zukunft im Blick. Die Vierjahrigen
hingegen platzierten je eine Hand unter
beide Offnungen, waren also fiir beide
Zeitstrange gewappnet.

Leider ist trotz Voraussicht nicht al-
les kalkulierbar. Insbesondere unsere
Mitmenschen sind mitunter schwer be-
rechenbar. Diese Erfahrung musste Ot-
zi machen,als er sich vor tiber 5000 Jah-
ren anschickte, einen Hochalpenpass
zu iiberqueren. An alles hatte er gedacht
— bis auf den Pfeil eines Verfolgers, der
ihn todlich im Riicken tratf.

Absichern

Wie also vorsorgen fiir den Fall, dass
diePlanung schiefgeht? Indem man sich
darauf vorbereitet, was in diesem Fall
zu tun ist. Manchmal hat das zynische
Zige. Im Juli 1969, kurz bevor Apollo 11
den Mond erreichte, entwarf Richard
Nixons Redenschreiber vorsorglichden
Text einer Ansprache. Sie begann mit
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den Worten: ,Das Schicksal hat be-
stimmt, dass die Manner, die zum
Mond fuhren, um ihn in Frieden zu
erkunden, auf dem Mond bleiben wer-
den, um dort in Frieden zu ruhen...”
Man kann ja nie wissen.
Gliicklicherweise kehrten Collins,
Armstrong und Aldrin mitihrer Mond-
kapsel zur Erde zuriick. Doch die
NASA hatte hunderte von Seiten mit
Wenn-dann-Plinen vorbereitet. Sie
enthielten detaillierte Instruktionen,
was bei welcher Art von Notfall zu tun
sei. Wir alle kennen derlei Notfallplane:
Wir schliefSen Versicherungen ab, legen
Geld beiseite, spielen im Kopf durch,
was nach einem Malheur zu tun ist.

Grubeln

Nichtgegen jede Eventualititkann man
sich absichern. Und weil schon der
kommende Tagsoviele Verzweigungen
unseres Zukunftspfads bereithalt, ver-
wenden wir viel Zeit darauf, einige von
ihnen gedanklich abzuschreiten: Wird
es gelingen? Waswird mich daskosten?
Wiralleneigen zum Griibeln. Offenbar
ist das notwendig. Doch manche von
uns tun dasbelastend exzessiv, sie grii-
beln sogar auf der Metaebene — was,
wenn ich vor lauter Griibeln nicht ein-
schlafen kann und morgen ein Nerven-
biindel bin? Griibeln ist ein Preis un-
serer Zeitreisegabe — zumal die Fahig-
keit, unseren Weg willentlich zu steu-
ern, mit einer schwer auf unslastenden
Nebenwirkungeinhergeht: Verantwor-
tung.

Bereuen

Wennin unserem wohlgeplanten Leben
etwas schieflauft, empfinden wir Reue.
Dann geht das Griibeln in die andere
Richtung, wir reisen mit unserer Zeit-
maschine in die Vergangenheit: Hatte
ich doch damals nur! Und nun wird ein
weiteres Programm unserer mentalen
Zeitmaschine aktiv, das , kontrafakti-
sche Denken”. Wir spielen einen alter-
nativen Zeitstrang unseres Lebens durch,
den es nie gegeben hat: Wenn ich beim
Ausstieg aus dem Zug noch mal einen
Blick zurtick auf meinen Sitz geworfen
hiatte, dann ware mir aufgefallen, dass
mir das Portemonnaie aus der Hosen-
tasche gerutscht war. Doch schon haben
wir unsere Zeitmaschine wieder auf Zu-
kunftprogrammiert: Noch einmal wird
mir das nicht passieren!

Hinnehmen

So sehr es uns zu schaffen macht, dass
die Zukunft so viel Unbekanntes bereit-
halt,sowenig erfreuen uns manche Din-
ge, die nur allzu deutlich feststehen. Das
ist vor allem: der Tod. Unsere Gabe der
Voraussicht konfrontiert uns mitder Er-
kenntnis, dass wir eines Tages sterben
miissen. Doch selbst vor dieser Grenze
machtdie Zeitmaschinein unserem Kopf
nicht halt, so Thomas Suddendorf und
seine Mitautoren: ,,Unser zeitreisender
Geist steuertbis jenseits unseres eigenen
Todes. Werden wir von Petrus an der
Himmelspforte begriifst oder von Luzi-
fer in der Holle?™ Und ein letztes Mal
schieben wir den Hebel der Zeitmaschi-
nein Richtung Vergangenheit: ,Waswird

mein Vermachtnis sein?” @
Thomas Saum-Aldehoff

Thomas Suddendorf, Jonathan Redshaw, Adam
Bulley: The Invention of Tomorrow. A Natural History
of Foresight. Basic Books 2022
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Herr im eigenen Kopf

Achtsamkeit und Meditation helfen uns,
fiir eine Zeitlang von unseren Gedanken
Abstand zu nehmen. Das wird als ange-
nehm und friedvoll empfunden, aber wa-
rum? Eine Antwort darauf gibt der Psy-
chologe Andreas Mayer in einem For-
schungsiiberblick: Studien zeigen, dass
Menschenihre GedankenoftalsvonaufSen
eindringend und storend wahrnehmen,

und zwar auch positive oder niitzliche Ge-
danken. Meditation und Achtsamkeits-
tiibungen helfen, uns von den Gedanken
zulosen. Dadurch entstehe ein Gefiithl von

innerem Frieden und Ruhe.

Das nicht kontrollierbare Eindringen
der Gedanken von aufen kollidiere mit
unserem Bediirfnis, Herr der eigenen Ge-
danken zu sein. Der Autor vergleicht die-
sen Prozess mit einer Art , Identifikation
mit dem Aggressor — wir fiithlen uns ge-

zwungen, uns mit den plotzlich auftau-
chenden Uberlegungen auseinanderzuset-
zen und zu identifizieren, um sie in den
Griff zu bekommen.

Bislang werde dieses Phanomen eher
psychisch Kranken zugeschrieben, etwa
wenn Depressive vermehrt gritbeln und
versuchen, dieses unerwinschte Kreisen
in den Griff zu bekommen. Tatsachlich
sei es aber der Normalfall, dass wir alle
standig ein grofSes Maf$an kognitiver An-
strengung aufbringen missten, eindrin-
gende Gedanken abzuwehren oder zu
tibernehmen und einzuordnen, um uns
auf eine Aufgabe zu konzentrieren.
Susanne Ackermann
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Blof$ nicht zu negativ

Es gibt diese Fahigkeit, auch in anstrengenden
Situationen noch etwas Gutes zu sehen, etwa zu

sagen: ,,Ich werde daran wachsen.” Aber hilft das
wirklich dabei, widerstandsfahigzusein? Ein gro-
{Ses Forschungsteam der Universitatsmedizin in
Berlin, der Humboldt-Universitatund der Univer-
sitat Mainz nahm eine Metaanalyse von 99 Stu-

dien vor, um diese Frage zu beantworten, und
kam zu dem Schluss: Ja, wer das kann, schutzt
sich ein Stiick weit vor negativen Stressfolgen. Die-
se Art zu denken wird in der Forschung positive
cognitive reappraisal genannt.

Menschen hatten vermutlich einen bestimm-
ten Stil, mit dem sie Ereignisse aller Art einschat-
zen, schreiben die Autorinnen und Autoren. Bei
der positiven kognitiven Neubewertung geht es
darum, allzu negative Denkstile zu unterlassen,
also etwa Pessimismus oder die Neigung zu ka-
tastrophisieren. Wasdamitabernicht gemeintist:
blinder Optimismus oder extrem positive Ein-
schatzungen, die ins Wahnhafte reichen.

Susanne Ackermann
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Depressive Griibelschleifen

Unter Depressionen leidende Menschen geraten schnel-

ler in Griibelschleifen und schauen pessimistischer in
die Zukunft. Das konnte es ihnen erschweren, Kon-
flikte zu losen. Dies ist das Ergebnis einer Studie, bei
der 36 depressive und 43 nichtdepressive Freiwillige
verschiedene Szenarien lasen, in denen es um Kon-
flikte wie die gerechte Verteilung der Hausarbeit ging.
Sie sollten sich bei einem Teil der Auseinandersetzun-
gen vorstellen, wie die Konsequenzen waren, wenn
man sie nicht 10sen wiirde, und bei einem anderen,
welche Folgen es hitte, wenn es eine Einigung gabe.
Hatten die Depressiven sich iiber einen positiven Aus-
gang des jeweiligen Konflikts Gedanken gemacht,
setzte das offenbar etwasbeiihnen in Gang: Sie waren
zuversichtlich und besserer Stimmung und unter die-
ser Voraussetzung im Problemlosen gleich gut wie die
anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmer.

Susanne Ackermann

Stressige Vorhaben und Gesprache sollten wir
wohl besser abends als morgens erledigen. Japa-
hische Forschende haben beobachtet, dass der
Korper ithrer Versuchspersonen nach einem
Stresstest am Morgen mehr Kortisol ausschuttete,
also heftiger Alarm schlug, als wenn die Teillneh-
merinnen und Teilnehmer am Abend damit
traktiert wurden. Hinzu kommt, dass der Pegel
des Stresshormons Kortisol nhach dem Aufwachen
ohnehin auf einem Hoch ist.

Thomas Saum-Aldehoff
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lllustration: Marusya Wrobel/Stocksy

Gefuhle ordnen

Deine Angst,
meine Angst

Manche Menschen fiihlen besonders stark mit
anderen mit. Sie lassen sich von deren Freude,
Wut oder Angst anstecken. Wie es gelingt, mehr
Abstand zu gewinnen und trotzdem zugewandt
und empathisch zu bleiben

Text: Wibke Bergemann

andemie, Krieg in Europa und
Nahost, grofde Unsicherheit angesichts von Klimaerwarmung
und Inflation: In beunruhigenden Zeiten wie diesen erleben
wir noch deutlicher als sonst, wie sehr wir emotional einge-
bunden sind. Gesellschaftliche Stimmungen tibertragen sich
auf jeden Einzelnen von uns. Vor allem gegen Angste gibt es
kein Patentrezept, auch wenn sie den einen weniger, die ande-
re mehr treffen.

So wie meine Freundin Marita. Als die Coronakrise immer
mehr an Fahrt gewann, horte sie auf, Nachrichten zu schauen.
Sie konnte den Strom an schlechten Neuigkeiten einfach nicht

37



Gefuhle ordnen

Bestimmte Hirnregionen werden sowohl dann
aktiviert, wenn wir ein Gefuhl selbst empfinden, als
auch dann, wenn wir es bei anderen beobachten

mehr ertragen. Marita weifs, dass sie auf sich aufpassen muss:
Die Anschlage vom 11. September 2001 hatten sie vollig aus
dem Gleichgewicht gebracht. Sie hatte so grofle Angst, dass
sie kaum noch wusste, wovor sie sich eigentlich fiirchtete.

Sie ging nicht mehr in die Uni und zog sich schliefSlich kom-
plett zuriick. Die Krise gipfelte in einem Suizidversuch.
Marita ist ein Extremfall, aber sie ist nicht allein. Immer
mehr Menschen fiihlen sich iiberfordert von all den Krisen
dieser Welt. Das Mitfithlen von Stimmungen und Empfin-

dungen um uns herum kann belastend sein, fiir Menschen
wie Marita sogar bedrohlich. Neben schlechten Nachrichten
zur Weltlage sind es vor allem die Gefiihle nahestehender

Menschen, die uns bewegen, die uns herunterziehen oder
aufbauen. Gefiithle sind ansteckend. Wir sehen einen Freund
frohlich lachen und miissen unvermittelt selbst lacheln. Wer
eine trauernde Freundin besucht, fiihlt sich ebenfalls schwer
und traurig. Manchmal verliert man dartiber selbst den Mut.

Es ist ein Dilemma: Wir wollen mit anderen mitfithlen
und fiir sie da sein. Wir wollen politische, engagierte Men-
schen sein und uns gesellschaftlich einsetzen. Doch gleich-
zeitig wollen wir von der Trauer der Freundin, dem Leid der
Flichtlinge nicht derart iiberwaltigt werden, dassall die nie-
derschmetternden Gefiihle unser Leben iiberschatten. Sich
schiitzen und doch empfindsam bleiben — wie kann man das

schaffen?

[n den vergangenen Jahrzehnten haben sich Psychologie
und Neurologie vermehrt mit den komplexen Prozessen be-
schaftigt, die dem Mitempfinden der Gefiihle anderer zu-
grunde liegen.

Anfang der 1990er Jahre sorgten Neurologen in Italien
mit einer Entdeckung fir viel Aufsehen: Sie beobachteten,
wie im Hirn eines Affen bestimmte Nervenzellen feuerten,

sobald er nach einer Nuss griff. Per Zufall machten sie dann
eine noch viel weitreichendere Entdeckung: Sie sahen, dass
bei einem Affen, der nur zuschaute, wie ein Labormitarbei-
ter nach der Nuss griff, dieselben Nervenzellen aktiviert wur-
den, als hatte er selbst zugelangt. Giacomo Rizzolatti und
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Vittorio Gallese tauften diese Nervenzellen Spiegelneurone.
War der Schliissel dafiir gefunden, wie wir das Verhalten
anderer verstehen und mit ihnen fithlen?

Der Nachweis iiber die Aktivitat einzelner Neuronen lasst

sich beim Menschen nur schwer wiederholen, denn dazu
miisste man mit Elektroden im Gehirn agieren. Allerdings
konnten zahlreiche Studien mit bildgebenden Verfahren be-
statigen, dass bestimmte Hirnregionen beim Menschen so-
wohl dann aktiviert werden, wenn wir ein bestimmtes Gefuihl
selbst empfinden, als auch dann, wenn wir dieses Gefiihl bei
anderen beobachten. Sehen wir beispielsweise, dass jeman-
dem Schmerz zugefiigt wird, werden in unserem Gehirn zwei
Regionen aktiviert,die auch am eigenen Schmerzempfinden
beteiligt sind. Beim Mitfiithlen scheint unser Gehirn also die
Emotionen der anderen zu simulieren, als waren es die ei-
genen.

Zum Teil basiert die Simulation der Gefiihle anderer da-
rauf, dasswir deren Ausdrucksbewegungen nachahmen. Die
US-Psychologin Elaine Hatfield und Kollegen veroffentlich-
ten 1994 ihr Konzept der emotionalen Ansteckung. Es basiert
auf Mimikry. Demnach neigen wir dazu, permanent und
ganz automatisch die Mimik, Stimme, die Gesten und die
Korperhaltung unseres Gegeniibers nachzuahmen. Wir imi-
tieren beispielsweise den wiitenden Gesichtsausdruck des
anderen und spannen selbst die entsprechenden Muskeln
um unseren Mund und auf der Stirn an.

Diese Ausdrucksbewegung wird an das Gehirn zuriick-
gemeldet. Und nach einer psychologischen Emotionstheorie,
die bis ins 19. Jahrhundert zurtickreicht, wird diese Riick-
kopplung vom Gehirn wiederum in eine Emotion tibersetzt:
Ich werde also traurig, wenn und weil ich ein trauriges Ge-
sicht mache — oder eben das traurige Gesicht eines anderen
Menschen imitiere. Dadurch entsteht in mir ein ahnliches
Getiihl wie bei dem anderen, wenn auch in abgeschwachter
Form. Diese Mimikry findet in Sekundenbruchteilen statt
und ohne dass wir sie steuern. Nur selten bemerken wir, wie
wir etwa unwillkiirlich mit dem Kopf nicken, weil unsere
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Gesprachspartnerin es auch gerade tut. Oder die Arme ver-
schranken, nur wenige Sekunden nachdem unser Gegeniiber
die Arme verschrankt hat.

Intercorporéité — ,,Zwischenleiblichkeit”™ — nannte 1960
der franzosische Philosoph Maurice Merleau-Ponty dieses
staindige Interagieren unserer Korper. Die Korperpsycho-

therapie spricht von somatischer Resonanz. ,,Ein Resonanz-
korperistjaein Korper, der durch Schwingungen von aufen
selbst in Schwingung gerat. Meine Wahrnehmung der Au-
{Senwelt hangt genauso wie die Wahrnehmung der eigenen
Emotionen davon ab, wie sehr ich die Resonanz in mir spii-
ren kann", sagt der Korperpsychotherapeut Ulfried Geuter
aus Berlin. ,,Dass ich mitkriege, dass mich etwas wiitend
oder traurig macht, dasist unmittelbar an die Wahrnehmung

von korperlichen Empfindungen gekoppelt.”

Zum Beispiel Schmerz: Wir fithlen instinktiv mit und wir
glauben sogar abschatzen zu konnen, wie stark die Schmer-
zen anderer sind. Wir schauen im Fernsehen ein Fuf$ballspiel,
und das brutale Foul wird in Zeitlupe wiederholt; wir gehen
mit unserem Kind zur Impfung und sind Zeuge, wie die
Arztin mit einer groflen Spritze in den kleinen Arm sticht.
In solchen Fallen leiden wir buchstéablich mit.

Dieser mitempfundene Schmerz lasst sich sogar ,,thera-
pieren’, als ware er der eigene. Der Wiener Neuropsycholo-
ge Claus Lamm verabreichte den Teilnehmenden einer Stu-
die ein Schmerzmittelplacebo, also ein wirkstoffloses Schein-
praparat. AnschliefSend erhielten sie selbst und eine Person,
die siebeobachteten, kurze Elektroschockimpulse. Die Pseu-
doarznei erwies sich als wirksam, und zwar in beide Rich-
tungen: Mithilfe von Bildgebungsverfahren konnte Lamm
zeigen, dass das Empfinden nicht nur fiir den eigenen
Schmerz nachliefs, sondern auch fiir den der anderen.

All diese Beobachtungen weisen darauf hin, dass unsere
Empathie fiir Schmerzen auf unseren eigenen Korperemp-
findungen beruht. Das bedeutet aber auch: Wir fithlen die
Schmerzen mit, die wir zu sehen meinen — nicht die, die das
Gegentiber wirklich fiihlt.

Die grofSte Ansteckungskraft hat wohl die Angst: Ein Ein-
zelner, der auf einer Bergwanderung mit seiner Hohenangst
kampft, lost mitunter in der ganzen Gruppe Beklemmung
aus. Entwicklungsgeschichtlich ist die emotionale Anste-
ckung eine notwendige Fahigkeit, um zu iiberleben. Doch
in tibersteigerter Form kann sie zu einer schweren Bilirde wer-
den.

Meine Freundin Marita ist eher wie ein Vogel, der manch-
mal vor Schreck hochflattert, wahrend alle anderen am Bo-
den bleiben, weil sie nun wirklich keine Gefahr sehen. Sie

40

hat viele Angste, zum Beispiel vor Wasser oder im Auto zu
fahren. Wenn dann eine allgemeine Krisenstimmung da-
zukommt, saugt sie diese auf, obwohl sie das noch unruhi-
ger macht. Thre Empfindlichkeit bedeutet auch, dass man
fast kein Geheimnis vor ihr haben kann. Sie ist die Erste,
die sieht, dass eine Freundin schwanger ist oder dass bei
jemandem etwas nicht in Ordnung ist. Manchmal ist ihr
Vermogen, sich in andere Menschen einzufiihlen, fast un-
heimlich.

Warum reagieren manche Menschen empfindlicher als
andere? Personen, die sich selbst als hochsensibel bezeich-
nen, empfinden sich als besonders durchlassig. Reize, Ein-
driicke, Empfindungen: Was die meisten Menschen auf ein
ertragliches Maf$ beschranken, stromt ungefiltert auf sie ein.
Auch fiir die Stimmungen um sie herum seien diese Men-
schen besonders empfanglich, schreibt der Buchautor Rolf
Sellin: ,,Wie ein Radioempfanger sind Hochsensible auf die
Frequenz deranderen eingestellt und iibernehmen nicht nur
deren Gefiihle, sondern oft auch deren Blick aut die Welt.”
Um nicht von diesen Empfindungen tiberflutet zu werden,
miissten Betroffene vor allem lernen zu unterscheiden: Ist
das, wasich empfinde, iberhaupt mein Gefiihl? Ist das mein

eigener Schmerz?

In der Wissenschaft ist das Konzept der Hochsensibilitat
umstritten. Allerdings finden sich in verschiedenen For-
schungsfeldern Hinweise auf eine besondere Sensibilitat man-
cher Menschen fiir die Empfindungen anderer. Die britischen
Psychologen Michael Banissy und Jamie Ward gehen davon
aus, dass 27 Prozent der Menschen die Schmerzen anderer
tiberdeutlich wahrnehmen: Wenn sie Bilder von korperlichen
Verletzungen sehen, reagieren sie mit Unwohlsein und Ubel-
keit. Manche erleben obendrein ein klar lokalisiertes Gefiihl

an der entsprechenden Korperstelle. In sehr seltenen Faillen
fihlen Betroffene nicht nur Schmerzen, sondern auch Be-
rithrungen, die sie bei anderen sehen, am eigenen entspre-
chenden Korperteil. Das Phanomen wird als Mirror-Touch-
Synasthesie bezeichnet.

Doch wasmacht schmerzempathische Menschen so emp-
findlich? Banissy und Ward stellten unter anderem fest, dass
sieweniger scharf zwischen sich und anderen unterscheiden.
In Experimenten wie der sogenannten Gummihandillusion
liefSen sich die schmerzempathischen Personen leichter in
der Wahrnehmung ihres eigenen Korpers irritieren. Dabei
wurde den Probandinnen eine Gummihand mit einem op-
tischen Trick und mithilfe einer raffinierten Berithrungs-

tauschung so prasentiert, als sei es ihre eigene. Tatsachlich
neigten die schmerzempathischen Teilnehmenden starker
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Hochsensible Menschen empfinden sich als

besonders durchlassig. Reize und Eindru

stromen ungefiltert auf sie ein

als andere dazu, die fremde Hand zu ,,adoptieren” und sie
als Teil ihres Korpers zu empfinden.

Eine entscheidende Frage, gerade auch fiir den Umgang
mit der eigenen emotionalen Durchlassigkeit, ist: Sind Men-
schen, die stark nachempfinden, was andere spiiren, auch
besonders mitfithlend? Nicht notwendigerweise. Die Gefiih-
leanderer mitzuempfinden macht noch kein echtes, verstand-
nisvolles Mitgefiihl aus.

Dafiir braucht es neben dem emotionalen Mitschwingen
auch kognitive Empathie: Um das Gefithl meines Gegeniibers
zuverstehen, muss ich seine Perspektive einnehmen und den
Kontext miteinbeziehen konnen. Das verheulte Gesicht einer
guten Freundin macht mich traurig. Wirkliches Mitgefiihl
entwickele ich aber erst, wenn sie mir erzahlt, dassihr Mann
sie betrugt. Ich empfinde Mitgefiihl, weil ich mir vorstellen
kann, wie es ihr geht — nicht blof$ deshalb, weil ihre Trau-
rigkeit sich auf mich ubertragt.

Der britische Psychologe Peter Fonagy hat dafiir den Be-
oriff des Mentalisierens gepragt. Wir machen uns eine Vor-
stellung davon, welche Gefiihle, Uberzeugungen und Wiin-
sche die Mitmenschen haben. ,Mentalisieren bedeutet, dass
ich mit den Emotionen eines anderen mitschwinge, dass ich
dieses Erlebnis einordne und dann die Emotionen auf eine
reflektierte Weise spiegele”, erklart Fonagy und vergleicht
diese Fahigkeit mit einer Barriere, die wir von aufden vor die
Gefiuihle schieben: ,Mentalisieren bedeutet, dass ich einen
Teil der Emotionen eines anderen miterlebe, aber davon nicht
uberwaltigt werde.”

Wir mentalisierten aber auch, um unser eigenes Erleben
in einen Zusammenhang zu setzen und zu verstehen, erklart
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Fonagy: , Esist etwas anderes, ob ich traurig bin oder ob ich
weils, dassich traurigbin.” Darauf baut die ,,mentalisierungs-
basierte Psychotherapie™ auf. Um meine eigenen mentalen
Zustande zu verstehen, muss ich zwischen Gefihlen, Ge-
danken und Fakten unterscheiden. Ein Beispiel: Eine Ar-
beitskollegin verbreitet Hektik und schlechte Laune, ich wer-
de wiitend. Das ist nichts weiter als eine diinnhautige emo-
tionale Reaktion. Mentalisieren bedeutet dagegen, dass ich
mich weder von ihrem Stress anstecken lasse, noch es per-
sonlich nehme. Denn ich weifs, dass sie momentan sehr un-
ter Druck steht. Stattdessen kann ich sie vielleicht aufmun-
tern oder unterstiitzen.

Denn Mentalisieren bedeutet eben nicht, schlicht nach-

zuempfinden, was ein anderer Mensch fiihlt, und sich sogar
in dieses Gefiihl hineinzusteigern. Mentalisieren heifst viel-
mehr, die Gefiithle von anderen und auch die eigenen verste-
hen und einordnen zu konnen. Das schafft Abstand — nicht
zu den Menschen, aber zu den Gefiihlen in ihrem Rohzu-
stand. Dazu zahlt dann oft auch die enorm entlastende Er-
kenntnis, dass es eben nichtimmer mit mir zu tun hat, wenn
der Kollege mich anblafft oder die Partnerin verschlossen
ist. Seltener, als ich meine, hat das, was da drauffen in der
Welt geschieht, unmittelbar mit mir zu tun.

Mentalisieren, sagt Fonagy, konne wie ein schiitzender
Mantel sein, mit dem wir uns umgeben. Er macht uns nicht
gefiihllos, aber er temperiert unsere Gefiihle, indem er uns
davor bewahrt, uns schutzlos der emotionalen Grofdwetter-
lage auszusetzen. Mit etwas Geduld und beharrlichem Wil-

len kann es gelingen, sich einen solchen Mantel zu schnei-
dern.
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Ein gutes Werkzeug dazu ist Achtsamkeitstraining. Aus
Sicht der Mentalisierungstheorie geschieht bei einem solchen
Trainingin etwa Folgendes: Wenn ich iibe, meine Emotionen
zunachst einfach nur wahrzunehmen, ohne unmittelbar da-
rauf zureagieren, schaffe ich eine Reprasentation dieser Emo-
tionen. Diese gedankliche Abbildung ermoglicht es mir, die
Emotion sozusagen aus der AufSenperspektive zu betrachten.
Aus dieser Warte kann ich iiben, den emotionalen Aufruhr
zu regulieren. Ich empfinde zwar die Angst, den Zorn, die
Scham, aber ich bin diesem Gefiithl nicht ausgeliefert, ich bin
eine Beobachtende. Aus dieser Warte kann ich tiben, den

emotionalen Aufruhr zu regulieren und auf eine iiberdach-
te Weise zu reagieren.
Doch das ist leichter gesagt als getan, wenn man affektiv

unter Hochdruck steht. ,,Im Notfall rate ich, die Pausetaste
zu driicken”, sagt Fonagy. Also erst einmal nichts tun, nicht

reagieren, die Emotion einen Moment toben lassen, auch
wenn es schwerfallt. ,Nur so kann ich mir selbst die Chan-
ce geben, die Teile meines Gehirns zu aktivieren, mit denen
sich Emotionen regulieren lassen.”

Es geht also nicht darum, sich die emotionale Durchlas-
sigkeit, das Mitschwingen mit den Gefithlen um uns herum
abzutrainieren. Die Kunst besteht darin, diese Gefiihle und
Stimmungen nicht schutzlosan uns heranzulassen, sondern
das Gewebe des Schutzmantels mal mehr, mal weniger durch-
lassig zu machen.

[n manchen Berufen ist eine gezielt herbeigefiihrte emo-
tionale Durchlassigkeit schon fast eine Voraussetzung. Fiir
Schauspielerinnen und Schaulspieler etwa: Sie miissen sich
emotional eine Rolle aneignen, um sie tiberzeugend spielen
zukonnen. Dafiir gibt es zwei grundlegende Techniken. Beim
berithmten Method-Acting aktivieren die Schauspieler die
notigen Emotionen ausihren eigenen Erinnerungen. Sie ho-
len die Emotionen von innen, um sie nach aufSen darzustel-
len. Andere wiederum arbeiten von aufSen nach innen. Sie
fithlen sich tiber Mimik und Korperhaltung in eine Figur
ein — und setzen damit Hatfields Theorie von der emotio-
nalen Ansteckung in die Schauspielpraxis um.

Wie stark wir uns von unserer Umwelt bertihren lassen,
ist nicht nur von Person zu Person und von Beruf zu Beruf
unterschiedlich, sondern hangt auch von unserer Lebenssi-
tuation ab. Wer sich beispielsweise in einer Trennungsphase
befindet, reagiert diinnhautiger als zu anderen Zeiten. Auch
Stress kann dazu fuhren, dass uns Reize von aufSen starker

als gewohnlich belasten. Gerade in solchen Lebensphasen
sollte man darauf achten, wie viel man ertragen kann.

Der Schutz vor Uberflutung beginnt damit, dass man sei-
ne eigenen Grenzen spirt. Wann wird es mir zu viel? Der
Korperpsychotherapeut Ulfried Geuter erzahlt von einer Pa-
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tientin, die immer wieder in die schwierige Lebenssituation
ihrer Eltern hineingezogen wurde. ,,Im Therapiegesprach
machte sie spontan eine kleine Geste: die vorgestreckte Hand,
die zeigte, bis hierhin und nicht weiter.” Die Patientin habe
die Geste zu ihrem personlichen Schutzmechanismus ge-
macht, den sie innerlich aufrufen konne, wenn die Probleme
der Eltern wieder aufsie einprasselten, erklart Geuter. ,,Dann
weils sie: Ich halte das eine Armlange von mir weg und lasse
das nur bis zu meiner Hand an mich heran.”

Grenzen setzen, sich schiitzen. Doch eine diinne Haut wird
nicht plotzlich zu einem dicken Fell. Letztendlich kommt es
daraufan, wie jemand, der besonders beriithrbar ist, mit sei-
nen Gefithlen umgeht: Achtsamkeit, Mentalisieren, Neube-
werten und andere Strategien der Emotionsregulation kon-
nen dabei helfen.

Der Psychotherapeut Andreas Knuf aus Konstanz gibt
ein Beispiel: In einem Telefonat berichtet ein alter Freund
von erschreckenden Zahlen, die er irgendwo gelesen hat. Die
Angst des Anrufers Ubertragt sich auf die Angerufene. Als
diese schliefSlich den Horer auflegt, ist der Angstalarm ak-
tiviert. Dann gebe es zwei Moglichkeiten zu reagieren, er-
lautert Knuf: ,,Im ungiinstigen Fall tue ich Dinge, die mein
Alarmsystem weiter verstirken, etwa im Internet weitere
Informationen suchen.” Stattdessen sollte man besser inne-
halten und wahrnehmen, wie angespannt manist. Dann lasst
sich diese Anspannung ins Visier nehmen. Und vielleicht

ware es dariiber hinaus keine schlechte Idee, vorerst mit die-
ser Person nicht mehr iiber das Thema zu sprechen.

Ich muss an Marita denken. Tatsachlich gibt es in ihrem
Leben einige gute Freunde, die sie in Krisenzeiten eher mei-
det: so etwa den befreundeten Maler, der selbst ein empfind-
licher Mensch ist. Sie wird sich vorerst nicht bei ihm melden,
um zu verhindern, dass sie sich in ihrer Katastrophenstim-
mung gegenseitig aufschaukeln. @

o
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Praxis-Tipp

Die Fufde als Anker

Mit dieser Ubung kdnnen Sie trainieren, Ihre Aufmerksamkeit

pbewusst zu lenken. Ein wichtiger Schritt, um sich nicht von
Emotionen mitrei3en zu lassen

Flr diese Ubung stellen Sie den
Timer lhres Smartphones auf zwei
Minuten. Sie konnen sie im Sitzen
oder im Stehen durchfuhren. Schlie-
Ben Sie die Augen.

Richten Sie |hre Aufmerksamkeit auf
lhre linke FuBsohle. Spuren Sie, wie
sie sich anfuhlt. Welche Korperemp-

findungen machen sich dort be-
merkbar? Versuchen Sie wahrzuneh-

men, wie das Blut hindurchstromt.

Wie warm oder kalt die FuBsohle ist.
Wie viel Raum sie einnimmt. Versu-
chen Sie wahrzunehmen, wann lhre
Aufmerksamkeit abschweift, und
lenken Sie sie sanft wieder zu lhrer
linken FuBBsohle zuruck.

Wiederholen Sie die Ubung mit der
rechten FuBsohle. Versuchen Sie,
die Intensitat der wahrgenommenen
Korperempfindungen zu vertiefen.
Wenn |hr Verstand abschweift, len-
ken Sie lhre Aufmerksamkeit wieder
sanft zuruck. Was haben Sie dieses
Mal bemerkt? Schien die Zeit lang-
samer zu vergehen?

e \ersuchen Sie nun, beide FuBsohlen

gleichzeitig wahrzunehmen. Haben
Sie festgestellt, dass Sie |hr Augen-
merk manchmal nur auf die linke
oder rechte FuBsohle, aber mitunter
auch auf beide Seiten gleichzeitig
richten konnten”? Wunderbar!

Das Ziel besteht darin, die Aufmerk-
samkeit flexibel und bewusst zu
lenken. Diese Ubung erdet unsere
Aufmerksamkeit. lhre FuRe sind
Anker. Erdende Achtsamkeit unter-
grabt die automatischen Denk- und
Verhaltensprozesse, die etwa von
der Wut zur Gewalt fuhren. Sie 6ffnet
ein kleines Fenster der Entschel-
dungsfreiheit, wahrend sie die emo-
tionale Reaktionsgeschwindigkeit
bremst.

Steven C. Hayes ist Begrunder der Achtsam-
keitstherapie ACT. Diese Ubung stammt aus
seinem Buch Kurswechsel im Kopf, das bei Beltz
erschienen ist
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Prof. Barnow, lassen Sie sich leicht von
den Gefuhlenanderer Menschenanste-
cken?

Ein Beispiel: Mir saf$ in einem Café ein
Mann gegeniiber, der sehr traurig zu
sein schien. Diese Traurigkeit bewirk-
te in mir ein dhnliches Gefihl. Mir
scheint es sinnvoll, diese emotionale
Ansteckungzwarwahrzunehmen, aber
dann gedanklich einen Schrittzuriick-
zutreten und zu iiberlegen: Ist das jetzt

hilfreich? AnschliefSend konnen wir
unsere Aufmerksamkeit wieder woan-
ders hinlenken. Wichtig ist, dass wir
eine gewisse Kontrolle dariiber haben,
wann wir mitfithlen und in welchen

Situationen esvielleicht besser ist, Dis-
tanz zu wahren.
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Prof. Sven Barnow leitet den Lehrstuhl
fur Klinische Psychologie und Psycho-
therapie an der Universitat Heidelberg.
Mit seinem Team forscht er zu dem
Thema Emotionsregulation. Er hat
das Handbuch Emotionsregulation.
Zwischen psychischer Gesundheit
und Psychopathologie herausgegeben,
das bei Springer erschienen ist

Wie schaffen wir es, uns nicht von Kata-
strophenangst anstecken zu lassen?
Indem wir beispielsweise eine Art
Stimuluskontrolle durchfithren. Wir
konnen uns fragen: Wie viel lasse ich
von auflen an mich ran? Muss ich je-
de News lesen? Oder kann ich auch
sagen, ich informiere mich nur tber
das, was unbedingt notwendig ist?
Vielleicht gucke ich nur alle zwei Ta-
ge in die Nachrichten hinein? Eine
Person, die sensibel ist und weifs, dass
sie bedrohliche Informationen emo-
tional sehr beschaftigen, sollte besser
Psychohygiene betreiben und Gren-
zen ziehen.

Welche Rollespielendabei digitale Me-
dien?

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77

Foto: privat



News-Apps und soziale Medien sind
daraufausgelegt, uns zu emotionalisie-
ren. Viele unterschatzen das. Wir glau-

ben, wir konnten gut damit umgehen.
Aber wenn wir uns selbst mit etwas
mehr Achtsamkeit begegnen, merken
wir: Eigentlich tut uns das nicht gut.
Ich empfehle, sich der Emotionalisie-
rung zumindest zeitweise zu entziehen.
Man kann zum Beispiel E-Mail-Clients
und Appsvon sozialen Medienaufdem
Handy ausstellen, so dass man nicht
allezehn Minuten informiert wird, son-
dern sich auf bestimmte Tageszeiten
beschrankt. Das richtige Ma{s ist ent-
scheidend.

Macht es einen Unterschied, ob ein be-
lastendes Gefuhlinmeinem Privatleben
oder durch Ereignisse in der Welt aus-
gelost wurde?

Die Strategien im Umgang mit Gefiih-
len sind oft die gleichen. Wichtig ist,
Emotionen, die wir vielleicht nicht spii-
ren wollen, nicht gleich zu unterdrii-
cken. Stattdessen konnen wir sie erst
einmal wahrnehmen und akzeptieren,
wie sie sind. Die Stoiker haben uns emp-
fohlen, zwischen einer Emotion und der
Reaktion eine zeitliche Liicke zulassen,
um Zeit fiir eine neue Interpretation zu
haben oder der Emotion die Zustim-
mung zu verweigern. Das ist ein wich-
tiger Aspekt. Eineklassische Neubewer-

tung ware, dass wir unsere Gefiithle aus
einer Distanz heraus anschauen. Wir
konnten uns sagen, dass die Welt oft
ungerecht ist und uns das wiitend oder
traurig macht. Aber es existieren auch
schone Momente und Ereignisse, fiir die
wir dankbar sein konnen. Das hat den
Vorteil, dass wir uns nicht ausschliefs-
lich auf negative Informationen fokus-
sieren. Es bedeutet aber nicht, dass wir
emotional abstumpfen sollen. Im Pri-
vatleben konnen belastende Emotionen
nochintensiver sein,andererseits haben
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wir die Moglichkeit, uns Unterstiitzung
zu holen und unsere Getiihle zu teilen.
In manchen Situationen, zum Beispiel
iImBeruf,mussenwirunsere Emotionen
unterdrucken.

Das stimmt, dann missen wir funkti-
onieren. Aber wenn wir generell dazu
neigen, Emotionen sofortzu unterdrii-
cken, dann sind wir immer in der Ab-
wehr. Unangenehme Gefiihle gehoren
zum Leben wie Freude und Gluck.
Aberesistgarnichtsoleicht,immerop-
timistisch zu bleiben.
Neubewertungbedeutetnicht, die Din-
ge positiver zusehen, alssie sind. Wenn
wir mit jemandem zu tun haben, der
cholerischist,dann hilftesnichts, wenn
wir das herunterspielen. Besser wire,

wenn wir uns in denjenigen hineinver-
setzen und merken, dass diese Person
wahrscheinlich selbst unter sich leidet,
denn Wut und Arger fithlen sich nicht
gut an. Es geht um einen Perspektiv-
wechsel. Wir nehmen andere Informa-
tionen hinzu, die wir bisher nicht be-
dachthaben. Daskann unsdabeihelfen,
weiser oder milder zu handeln.
Sieratenzur Akzeptanz.Dasheif3t,dem
Aufund AbdesLebens mit mehr Gelas-
senheit zu begegnen?

Gelassenheit trifft es gut. Die Akzep-
tanz beinhaltet, dass wir auch unange-
nehme Gefithle und das Leiden anneh-
men. Die Gefiihle gehen dadurch nicht
weg, und es geht uns auch nicht sofort
besser. Wir verschaffen uns aber etwas

Zeit, um auf negative Ereignisse zu re-
agieren, und wir lassen die damit asso-
ziierten Gefiihle erst einmal zu, um
spater die Kraft fiir einen Neubeginn
zu haben.

Eine weitere Strategie: Problemlosen.
Wie unterscheidet sich das vom Gru-
beln?

Beim Grubeln kreisen wir immer wie-
der um ahnliche Gedanken. Das ist ei-

ne Endlosschleife. Wir merken, dass wir
in eine negative Emotionalitat geraten,
ohne eine Losung zu finden. Wir blei-

ben beiden Problemen. Dagegen greift
der Problemloseprozess die Emotion
direkt auf und fokussiert auf den Weg
zu einer Losung.

Wie konnen wir angesichts des grof3en
Leids in der Welt unsere Empathie be-
wahren?

Wir mussen unterscheiden zwischen
Empathie, die uns stresst, und solcher,
die das nicht tut. Im ersten Fall gehen

wir zu sehr in das Leiden der anderen
Person hinein undlassen unsemotional
anstecken. Wenn wir uns beispielswei-
se vorstellen, was die Menschen in ei-
nem Krisengebiet durchmachen, ohne

dass es eine Losung gibt, konnen wir
uns nur hilflos fithlen. Empathie mit
Distanz belastet uns weniger. Das ist
vergleichbar mitdem Konzeptdes Mit-
gefiihlsim Buddhismus. Wir sehen das

Leid der anderen und wir fihlen es
auch, aber wir werden nicht emotional
tiberwaltigt. Dann haben wir die Mog-
lichkeit, uns zu iiberlegen, was wir tun
konnen, um dieses Leid in der Welt ab-

zumildern. Wir konnen versuchen, et-
was Gutes in die Welt hineinzutragen,
indem wir selbst so wenig Leid wie mog-
lich verursachen.
Jeder von uns hat typische Muster, mit
deneneraufEreignissereagiert.Lassen
sich diese alten Gewohnheiten so leicht
uber den Haufen werfen?
Wir sind keine Maschinen, die stets
funktionieren. Wir fallen immer wie-
deraufunsere Emotionen herein. Aber
es existiertauch Plastizitat, wir konnen
immer etwasinunsveriandern, egal wie
alt wir sind. Praxis ist hier ganz ent-
scheidend. @

Interview: Wibke Bergemann
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., E1n erfiilltes Leben
i1st nicht problemlos
und sorgenfrei
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Sich entwickeln konnen,
nach den eigenen Werten
leben und anderen etwas
weitergeben: All das tragt
zu einem erfiillten Leben
bei, sagt die Psychologin

Doris Baumann. Sorglos

und leicht ist solch ein
Leben aber nicht
unbedingt

Interview: Susanne Donner
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Frau Baumann: Lohnt es sich, nach ei-
nem erfullten Leben zu streben?

In unseren Befragungen geben 75 Pro-
zent der Menschen an, dass ihnen ein
erfiilltes Leben wichtig ist. Erfiilllung
ist das wichtigste Kriterium fiir ein gu-
tes Leben. Das empfinden Menschen
jeden Alters so. Allerdings wurde der
Begriff bisher eher als Alltags- und
Sammelbegriff verwendet und war
nicht genau definiert.

Deshalb haben Sie begonnen, dazu zu
forschen?

Ja, und auch mein Vater ist ein Grund
dafiir, dassich meine Doktorarbeit zur
Frage, was ein erfiilltes Leben ist, ge-
schrieben habe: Er ist mir ein grofles
Vorbild fiir gelingendes Alterwerden.
Er musste als Landwirt viel arbeiten;
die ersten 20 Jahre seines Berufslebens
hat er keine Urlaube gemacht. Spater
konnte er mit meiner Mutter reisen. Er
ist sehr dankbar dafir. Gerade die
schwierigen Zeiten machen einem die
guten Zeiten bewusst, sagter. Ich woll-
te untersuchen, was den Menschen
hilft, gut und zufrieden zu altern.
Was unterscheidet Lebenszufrieden-
heit und Erfulltsein?
Lebenszufriedenheit erfasst, wie man
die eigene Lebensqualitat und die eige-
nen Lebensumstande bewertet. Erful-
lend kann es aber auch sein, etwas fur
andere zu tun. Diese Selbsttranszen-
denzwird tiber die Lebenszufriedenheit
kaum abgedeckt. Undich wiirde sagen:
Erfullung ist langfristiger und nach-

haltiger und geht damit tiber Zufrie-
denheit hinaus.

Gibtesdenn Menschen,dieunzufrieden
sind, aber trotzdem ein erfulltes Leben
haben?

Ja. Diese Menschen sind in der Lage,
auch mit ungiinstigen Lebensumstan-

den ein erfiilltes Leben zu fihren. Das
kann zum Beispiel daran liegen, dass
diese Personen dasBesteauskritischen
Ereignissen gemacht haben.

Sie haben erstmalig eine Definitionund
SkalazumMessenvonErfullung vorge-
legt. Was verstehen Sie darunter?

Ein erfiilltes Leben ist eine subjektive
Einschatzung. Erfiilltsein besteht aus
einer kognitiven und einer emotionalen
Komponente. Auf der Gefiihlsebene
bedeutet es, sich innerlich zufrieden,
im Einklang mitsich und seinem Leben
zu fihlen, auch Dankbarkeit und eine
innere Ruhe zu empfinden. Zugleich
gibt es kaum das Gefiihl der Leere und
Reue in Bezug auf das gelebte Leben.
Diese Gefuhle stellen sich also nur ein,
wenn eine Person ihr Leben entspre-
chend positiv bewertet?

Ja, ich unterscheide in meinem Modell
drei Quellen fiir Erfillung: die Riick-
schau auf die eigene Person, das eigene
Leben und das Wirken zum Wohl an-
derer. Es gehtbeispielsweise darum, ob
man einen Beruf wahlen konnte, der
zu einem passt. Ob man den Mut hatte,
man selbst zu sein. Aber auch das Wir-
ken in die Gesellschaft hinein ist ent-
scheidend. Hatten wirdas Gefiihl, dass
unser Leben bis zu diesem Punkt loh-

nenswert war? Konnten wir zum Ge-
lingen im Leben anderer Menschen
beitragen? Vielleicht haben wir sogar

ein Vermachtnis hinterlassen.
Beieinem Vermachtnisdenkeichanbe-
ruhmte Personlichkeiten. Muss ein er-
fulltes Leben ein erfolgreiches Leben
sein?

Ganz und gar nicht. Eine Person kann
objektiv eine tolle Karriere hinlegen -
trotzdem fuhlt sie sich nicht erfillt.
Wiewir unser Leben gestalten, muss mit
dem Kern unserer Personin Verbindung
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ONLINE-TIPP:

Auf der Website
charakterstaerken.org
steht der Fragebogen
zur Verfugung, mit

dem Doris Baumann
Erfullung im Leben misst
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stehen. Das Erreichte sollte einen Wert
fiir uns haben. Ein Vermachtnis kann
auch sein, wenn der Grof$vater den En-
keln seine Liebe zur Natur weitergege-
ben hat.

Wie erfullend ist es, eigene Traume und
Lebensvorstellungenzuverwirklichen?
Es geht einerseits schon darum, dass
wir unsere eigenen Lebensziele verfol-
gen. Aber wenn Ziele unerreichbar wer-
den, ist es wichtig, neue zu finden, die
einem personlich etwasbedeuten. Eine
Teilnehmerin an unseren Studien hat-
te sich immer Kinder gewiinscht, blieb
aber kinderlos. Mit der Zeit konnte sie

anderes finden, das sie erfiillt hat.
Manchmal bestehtdie Kunstdarin, fle-
xibel zu bleiben. Unsere Befragung hat
auch gezeigt, dass es wichtig ist, etwas
weiterzugeben. Und es kam deutlich
heraus, dass ein erfuilltes Leben nicht
»das leichte Leben™ ist.

Kann ein hartes Leben denn erfullend
sein?

Ein erfiilltes Leben ist nicht problemlos
und sorgenfrei; es entspricht eindeutig

nichtdemidealen Leben. Gerade wenn
wir Schwierigkeiten meistern, kanndas
spater sehr bereichern. Die Windungen
im Leben machen uns zu der Person,
die wir sind. Eine Probandin schrieb,
sie habe vielesin ihrem Leben nicht ge-
wahlt, wie Krankheit und Verlust von

geliebten Menschen. Dies habe sie trotz-
dem sehr reich gemacht. Und mein Va-
ter hatte vielleicht nicht fur die vielen
Reisen mit meiner Mutter dankbar sein
konnen, wenn er sie davor nicht Jahr-
zehnte hatte entbehren miussen.

Wie krisenhaft darf ein erfulltes Leben
sein, und wann wird es zu viel?

Ich denke, ein gesundes mittleres Mafs
an Schwierigkeiten kann die Resilienz
und Anpassungsfahigkeit trainieren.
Deshalb diirfen wir Kindern nicht alle
Schwierigkeiten ausdem Weg raumen,

sonst lernen sie nicht, diese selbst zu
tiberwinden. Das gemeistert zu haben
wird sie erfullt machen.

lhre Definition eines erfullten Lebens
setzteinepositiveLebensbilanzvoraus.
Konnen wir auch in jungeren Jahren
schon erfullt sein?

Ich glaube, junge Menschen sind sich
bewusst, dassin einem erfiillten Leben
das Positive tiberwiegt und dass das
Fehlermachen dazugehort. Aber grund-
satzlich nimmt die Erfiillung mit dem
Alterwerden zu - genauso wie die Le-
benszufriedenheit. Die Bedeutung von
Lebensereignissen kann man oft erst
im Riickblick erkennen. Wir sehen, dass
wir uns in bestimmten Phasen entwi-
ckeln konnten und vieles gelernt haben.
Man schaut zuriick, was aus den eige-
nen Lebensentwiirfen geworden ist,
und man schaut nach vorne, wie man
die verbleibende Zeit gut einsetzen will.
VomHobbybiszurRolleals Mutter kann
vieleszeitwelligerfullen.Welche Bedeu-
tung haben die unterschiedlichen Quel-
lenvon Erfullung?

Wirhabendanach auch in unseren Stu-
dien gefragt. Estauchen die generativen
Rollen wie Elternschaft und Freiwilli-
genarbeit auf, aber auch Beziehungen
wie Partnerschaften und Freundschatf-
ten konnen erfiillen. Wenn wir stetig
lernen und uns weiterentwickeln, kann

das ebenso erfiillend sein. In unseren
weiteren Studien haben wir zudem ge-
funden, dass gelebte Spiritualitat zu ei-
nem reichen Leben beitragt. Und was
auchbemerkenswertist: Eine Berufung
hangt sogar mittel bis stark damit zu-
sammen.

Was verstehen Sie unter einer Beru-
fung?

Bei einer Berufung gehtesdarum, dass
man einer Tatigkeit aus einem inneren
Antrieb heraus nachgeht, sich als Per-
son einbringen kann und einen Sinn

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77



Foto: privat

fiir sich und die Allgemeinheit darin
sieht. Es lohnt sich also, nach einem
Beruf zu suchen, der zu einem passt.
Die Berufung kann aber auch aufler-
halbdes Berufsliegen, etwain der Frei-
willigenarbeit. Es gibt Menschen, die

aus Berufung neben der Erwerbsarbeit
ein Buch schreiben oder als Rentnerin
ein Repaircafé eroffnen. Daswird nicht

ohne Widrigkeiten sein,aber emotional
lohnt es sich oft.

Ist ein erfulltes Leben fur jede von uns
moglich?

Inunseren Befragungen haben die Pro-
bandinnen und Probanden bestimm-
te Bedingungen eines erfiillten Lebens
wie soziale oder personliche Ressour-
cen benannt. Etwa dass man eine gute
Kindheit hatte und dass man sozial

eingebunden ist. Sie hoben auch Cha-
raktereigenschaften hervor wie Neu-
gierde, Dankbarkeit und das Gute im
Leben wertzuschatzen. Einige fanden,
dass man fahig sein misse, das geleb-
te Leben zu akzeptieren. Viele halten
Gesundheit und eine gesicherte Exis-
tenz fir wichtig. Die Befragten er-
wahnten auch, dass man die Chance
auf eine gute Bildung und Freiheiten
haben muss, zum Beispiel den Beruf
und den Wohnort selbst zu wahlen.
Und manchmal muss man einfach
Glick haben und von Schicksalsschla-
gen verschont bleiben.

KonntenSiewissenschaftlichprufen,ob
diese Bedingungen tatsachlich Voraus-
setzungen fur ein erfulltes Leben sind?
Bei einigen Faktoren konnten wir das
bereits untersuchen. Eine gliickliche
Kindheit geht mit einem erfiillten Le-
ben einherundkann sich aufdiese Wei-
sespaterauszahlen. Bildungund finan-
zielles Wohlergehen bieten mehr Mog-
lichkeiten, sich zu entfalten und ein
selbstbestimmtes Leben zu fiithren.
Aber die Zusammenhiangesind gering.
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Welche psychischen Ressourcen sind
fur ein erfulltes Leben wichtig?
Resilienz und Selbstwirksamkeit tragen
stark zur Erfiillung bei. Selbstwirksam
zu sein bedeutet, dass die Person ihr
Leben eigenverantwortlich gestaltet
und daran glaubt, mitden Anforderun-
gen des Lebenszurechtzukommen. Zu-
versicht ist dabei ein wichtiger Schliis-
sel. Es wirkt sich dariiber hinaus posi-
tivaus, wenn die Lebensgestaltung den
eigenen Werten entspricht.
Gibtesldeale, dieunshelfen, ein erfull-
tes Leben zu fuhren?

Die Vorstellungen, die wir vom Altern
haben, spielt eine Rolle. Wenn wir den-
ken, esgeheallesnurnoch bergab, wirkt
sich das negativ auf die Lebenseinstel-
lung aus. Positive Vorbilder gelingen-
den Alterns sind deshalb wichtig fiir
uns.
KonnenMenschenlernen,wiesieeiner-
fulltes Leben fuhren?

Die Resilienz, die Selbstwirksamkeit
und auch Charakterstarken wie Dank-
barkeit kann man trainieren. Und alle
drei sind fiir ein erfiilltes Leben wich-
tig. Ich hoffe, solche Ansatze helfen,
dass mehr Menschen von sich sagen
konnen, ein gutes Leben zu haben.
Auf einer Skala von eins bis zehn: Wie
erfullt empfinden Sie |lhr Leben?

Acht. Ich mache das, was ich liebe und
eine Relevanz fiir den Alltag anderer
Menschen hat. Ich habe zwei Kinder,
die sich nunihre eigene Nische suchen.
Das ist spannend zu sehen. Ich habe
erst 21 Jahre nach meinem Schulab-
schluss begonnen, Psychologie zu stu-
dieren, und mit iiber 40 promoviert —
ein Weg, der mich unglaublich berei-
chert hat. @

Doris Baumann ist promovierte
Psychologin an der Universitat
Zurich und erforscht, was ein erfllltes
Leben ausmacht. Zu diesem Thema
coacht sie auch Organisationen und
Unternehmen. Im Jahr 2021 hat sie
das Beratungsunternehmen
Evolving Lab gegrindet
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Klarer fuhlen

Innere Zustande wahrnehmen und verstehen:
Das nennt man in der Psychologie mentalisieren. Dieser
Vorgang kann uns schiitzen wie ein Mantel und einen
Abstand zu unseren Emotionen schaftfen

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77

lllustration: LUDmyla/Shutterstock



Gefuhle ordnen

Mentalisieren von Emotionen bedeutet,dass manihnen nach-
spurt, wihrend man sie empfindet. Ahnlich wie beim Be-
miithen, klar zu denken, gehe es hier darum, klar zu fiihlen,
so der britische Psychologe Peter Fonagy. Er und seine Kol-
legen unterscheiden beim Mentalisieren drei Elemente:

Identifizieren der Emotion

Am Anfangsteht ein Benennen der Basisemotion: [st es eher
Angst, Wut oder Traurigkeit, was ich da empfinde? Das sei
schwieriger,als es klingt, meint Peter Fonagy: ,,Oft sind Emo-
tionen — zumindest zu Beginn — ungeformt.” Man fiihlt sich
oirgendwie” aufgeriittelt, verstimmt, niedergeschlagen.
Manchmal will man die Basisemotion nicht wahrhaben und
halt sich lieber an deren emotionale Verwandtschaft: Statt

wiitend ist man lieber ,frustriert” oder ,,sauer”. Nicht nur
die Emotion selbst gilt es zu identifizieren, sondern auch
ihre Bedeutung: woher sie kam und wie sie vielleicht in frii-
heren Beziehungen wurzelt. Der verstorbene Philosoph Ro-
bert Solomon illustrierte das anhand einer Anekdote: Nach
einem im Grunde harmlosen Wortwechsel mit einem Kol-
legen stiirmt Solomon aufgebracht und tiirenschlagend aus
dem Biiro. Dann stutzt er und spiirt betroffen seiner emoti-
onalen Uberreaktion nach. Und ihm wird bewusst, dass sich
besagter Kollege ,,ganz ahnlich verhalt wie mein alterer Bru-
der: respektlos, herablassend, arrogant".

Auflern von Gefiihlen

Modulieren der Emotion

Oftistdas Herunterregulieren einer iiberschaumenden
Emotion — Wut oder Panik - die Voraussetzung, um
sich iiberhaupt in die Lage zu versetzen, sie zu menta-
lisieren. ,Emotionale Zustainde konnen aberauchindie
andere Richtung moduliert, das heif$t aufrechterhalten
oder sogar verstarkt werden”, so Fonagy. Das sei etwa
sinnvoll, wenn ein Therapiepatient oder eine -patientin
der Emotion ausweicht, sie unterdriickt oder bagatelli-
siert. Das Hochregulieren sollte allerdings in einer ge-
schiitzten Umgebung stattfinden, in der man sich gut
aufgehoben fiihlt. Bei Beziehungskonflikten kann eslaut
Fonagy angeraten sein, seinen Arger in einem modu-
lierten Zustand zu aufSern: wenn er zwar nicht mehr

kochend heifs, aber auch nicht so abgekiihlt ist, dass
man ihn nur noch ,beilautig erwahnt".

Wenn man seine Gefiithle aufSert, sollte man sie idealerweise identifiziert und
moduliert haben, so Fonagy: ,Nur wenn man klar fiithlt, kann man seine Ge-
fithle klar ausdriicken.“ Das Auffern eines Gefiihls ist aber auch umgekehrt
eine Chance, es weiter zu klaren. Denn auch das Gegeniiber — der Partner, die
Freundin, die Therapeutin — kann dann seinerseits das emotionale Gemisch
begutachten: Das Mentalisieren wird wechselseitig. In manchen Situationen,
etwa wenn man sich tiber seinen Chef argert, ist es allerdings eher angeraten,
mit seinen Emotionen hinterm Berg zu halten. In solchen Fallen schlagt Fo-
nagy vor, seinen Affekt ,innerlich, sich selbst gegeniiber zu dufSern™. So wie

Robert Solomon in der zitierten Episode: Er denkt tiber seinen Arger mit dem
Kollegen nach, argert sich tiber seine eigene Wut, ,,bevor sich der Zorn am
Ende legt und einer amiisierten Betrachtung dieser komplizierten Gefiihls-

windungen weicht". @ Thomas Saum-Aldehoff

Quelle: Jon G. Allen, Peter Fonagy, Anthony W. Bateman: Mentalisieren in der psychotherapeutischen
Praxis. Klett-Cotta 2011

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77



Gefuhle ordnen

~Der emotionale Preis
wird nicht gesehen*
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In der Arbeitswelt wird
oft alles der Leistung
und dem Erfolg unter-
geordnet, Gefiihle wie
Angst werden tabuisiert.
Wie Unternehmen
und Flihrungskrifte
besser mit Emotionen
umgehen konnen, erklart
der Psychoanalytiker
Marius Neukom

Interview: Dorothea Siegle
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Herr Neukom, Sie sagen, man musse
sichklarmachen,dass Gefuhlewie Neid,
Angst oder Trauer in der Arbeitswelt
sehrprasentsind.Gerade Angstwirdim
Berufsleben aber eher tabuisiert. War-
umwirdso einwichtiger TeildesMensch-
seins in vielen Unternehmen quasi ab-
geschnitten?
Arbeiten, handeln konnen, zielorien-
tiert sein — das vertragt nicht viele be-
lastende Gefiithlewie Angstoder Scham.
Es ist daher nachvollziehbar, dass man
versucht, solche Emotionen zu elimi-
nieren. Aber das wird irgendwann zu
einem Bumerang, weil diese Ignoranz
sie nicht einfach verschwinden lasst.
Untergriindig wirken sie stets weiter.
Unddas kann zusehr schwierigen, men-
schenunwiirdigen Situationen fiithren.
An was denken Sie, wenn Sie sagen:
smenschenunwurdige Situationen“?
Dass nicht mehr beachtet wird, dass
Menschen Angst haben oder sich scha-
men. Alles wird der Leistung und dem
Erfolg untergeordnet, der emotionale
Preis wird nicht gesehen. Gerade er-
folgreiche Unternehmen und Organi-
sationen, die darauf abheben, dass sie
die besten sind, erzeugen auch Verlierer.
Dasist okay, aber diese Menschen aus-
zustofSen ist aufSerst problematisch, es
nimmt ihnen ihr Selbstwertgefiihl.
Die Organisationen miissten sich
um diese Menschen kimmern, dann
wirden sie sich selbstauch anders dar-
stellen. Sie konnten immer noch die
besten sein, aber sie hatten ein Gefiihl
dafiir, dasssie Menschen abhangen, um
die sie sich eigentlich kiimmern miis-
sen. Es ist eine ethische Frage.
Ich habe den Eindruck, dass bei Neid
oder Aggressionehergesehenwird,was
ihre positiven Effekteinder Arbeitswelt
sein konnen -sie erzeugen Konkurrenz
undeine Veranderungsdynamik.Beider
Angst scheint es nicht ganz so offen-

sichtlich. Wurden Sie trotzdem sagen:
AngstwirktauchstimulierendinderAr-
beitswelt?

Ja,in einem mittleren Bereich ist Angst
sehr stimulierend und erzeugt Leis-
tung. Es ist eine Gratwanderung, und
das wissen die meisten Unternehmen
auch. Der autoritare Fihrungsstil ar-
beitet ganz dezidiert mit der Angst: Das
Bestrafen, die Drohung mit Strafe ak-
tiviert Menschen, erzeugt Loyalitatund
bringt sie zu Hochstleistungen. Aber

gleichzeitigist Angsteben der Prototyp
einer Unlust-Empfindung. Sie wirkt
sehr schnell hemmend und beengend.
Kannmansagen:Jehierarchischereine
Organisationist,destomehrarbeitetsie
mit Angst-oderware das zu pauschal?
Nein, daswiirde ich so unterschreiben.
Hierarchie und autoritarer Filhrungs-
stil operieren hochgradig mit verdeck-
ter Angstund mitder ganzen Dynamik
von Stimulation, Leistung und Loyali-
tat, Nicht-ausscheren-Konnen, -Wol-

len, -Diuirfen. Daskann sehr funktions-
tiichtig sein, aber es kann auch sehr
dysfunktional werden, es ist kein sta-
biles System. Es konnen interne Kon-
flikteund ganz spezifische Pannen ent-
stehen, die die verdeckte Angst offen-

legen.

Was fur Pannen konnen das sein?

Ein Beispiel: An der Universitat Ziirich
hat ein gefeierter Herzchirurg merk-
wiirdige Publikationen veroffentlicht
und er wurde des Plagiats bezichtigt.
Die Universitat hat ihm gekiindigt, es
kam zu Untersuchungen. Ein Resultat
war: Das ganze Spital lebte in einem
Klimader Angst. DasFehlverhalten war
nicht nur die personliche Verfehlung
des Herzchirurgen,sondern esherrsch-
te eine Atmosphare der Angst, die in
dem Krankenhausnichtangesprochen
wurde. Menschen geraten dann stark

unter Druck, konnen nicht mehr sie
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Angst aufnehmen

selbst sein und beginnen, irrationale
Dinge zu tun. Was ihr Verhalten nicht
entschuldigt, aber eben auch zeigt, dass
System und Kultur des Unternehmens
dieses mit produzieren.

Sie unterscheiden zwischen Angst und
Furcht-konnenSiediesenUnterschied
erlautern?

Die Angst bezeichnet das unmittelba-
re Erleben von Angst. Und dieseszeich-

net sich genau dadurch aus, dass es kei-
nen Grund, kein Objekt, kein Gegen-
tiber gibt. Furchtwiederum istdas, was
wir umgangssprachlich unter Angst
verstehen, namlich Furcht vor etwas

Bestimmtem zu haben, bezogen aufein
Objekt. In diesem Sinne ist Furcht be-
reits verarbeitete Angst. Eine objektlo-
se, namenlose Angst muss, damit sie
beherrschbar wird, psychisch erst ein
Gegeniiber bekommen. Das ist dann
Furchtals Angst vor etwas. Wenn man
beginnt, sich auf dieses Objekt zu fo-
kussieren, kann man wieder funktio-
nieren.

Unter Umstanden aber ist man auch
in die Irre geleitet, wenn die Angst von
innen kommt und dieser Externalisie-
rungsprozess nicht zwingend das ad-
aquate Objekt der Furcht erzeugt oder
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Die Fuhrungskrafte durfen nicht zu
Miulleimern gemacht werden, die die ganze

sichtbar macht. Menschen unterschei-
den sich in ihrer Kapazitat, Angst und
Furcht als Gefiihle auszuhalten, stark
voneinander. Wer Erfahrung mit Angst
gemacht und reflektiert hat, weifs, dass
sie einen nicht umbringen kann, und
muss darum nicht stets ein Objekt fin-
den.

Wie kann ich als Fuhrungskraft lernen,
zwischen Angst und Furcht zu unter-
scheiden?

Die Fiithrungskraft muss eine eigene
Erfahrung mit ihrer Angst und ihrer
Furcht gemacht haben, um die Dyna-
mik zu kennen. Um zu erleben, dass
Angstobjektlosistund sich beiihr Fan-
tasien bilden, in denen das Objekt her-

gestellt wird. Und dass diese Fantasien
ausihrer eigeneninneren Weltentstam-
men. Wenn sie diese Erfahrungen ge-
macht hat, hat sie nicht mehr so viel
Furcht vor der Angst und kann Strate-
gien und Fantasien entwickeln, um die
eigene Angst zu beruhigen.

Die Fiihrungskraft mussalso Selbst-
wahrnehmung und Selbstreflexion im
Bereich der Emotionen, spezifisch der
Angst lernen, damit die Angst integ-
riert statt eliminiert werden kann. In-
tegriert heifst: Die Angst bekommt

Wortund Wahrnehmung, sie wird ein-
gebunden in Beziehungen. Und dann
konnen die Chefin oder der Chef auch
eine beruhigende Funktion fiir andere
einnehmen.

Das ist das Gegenprogramm zu der
Idee ,,Die Angst muss weg". Eine Rich-
tungsdanderung. Die meisten Menschen
kommen zu mir in die psychotherapeu-
tische Praxis mit einem Angstthema
und fragen: Wie kriege ich die Angst
los? Und ich sage dann: Wir miissen
erst einmal richtig in sie hineinkom-
men. Das kann beangstigend sein. Aber
das mache ich ja im Rahmen einer be-

ruhigenden Funktion: ,,Sie werden das
tiberleben, ich werde das tiberleben,
und so konnen wir gemeinsam naher
herangehen.”

Wie kann ich als Fuhrungskraft ganz
konkret Erfahrungen mit meiner Angst
machen?

Solche Erfahrungen konnen Vorgesetz-
te in Coachings oder Psychotherapien
sammeln. Das heift: Vertrauenswiir-
dige Menschen finden, mit denen zu-
sammen diese Themenangeschautund
anhand von konkreten Situationen un-
tersuchtwerden konnen. Daskannauch
in Gruppen geschehen. Meist geht es
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um Emotionalitat schlechthin, aber
Angstisteben der Prototyp der Unlust-
Emotionen.

Das Ganze ist allerdings nur dann
sinnvoll, wenn die Kultur der Firma
Emotionen zulasst — man darf die
Fihrungskrafte nicht zu Abfallbehal-
tern machen, die die ganze Angst auf-
nehmen.Dasheifst,die Unternehmens-
kultur muss so sein, dass Gefiihle Platz
haben, dann kann man sich diesem
ganz heiflen Eisen der Angst anna-
hern.

WennichmichalsVorgesetzte nicht mit
meiner Angstbeschaftigeunddiesedif-
fus bleibt: Welche Folgen kann das ha-
ben?

Grundsatzlichistesnicht per seschlecht
fiirs Funktionieren. Aber es wird im-
mer Situationen geben, in denenich mit
der manifesten — also beobachtbaren
— Angsteines Mitarbeiters konfrontiert
bin. Wenn ich ein Gefihl dafir habe
und mit meiner eigenen Angst umzu-
gehen weif$, dann kann ich dies auf-

nehmen und so verhindern, dass seine
Angst ausschliefslich in eine hemmen-
de Richtung geht. Ansonsten bin ich in
diesem Bereichblind. Daskann gutund
lange funktionieren. Aber esgibt sicher
Momente, in denen es nicht funktio-
niert. Dann besteht das Risiko, dass es
aus dem Ruder lauft — und ich werde
ahnungslos sein, warum.

Kann es auch sein, dass ich als Chefin
Risiken zu sehr suche, wenn ich meine
Angste verdringe?

Ja, aber da besteht oft eine Verwechs-
lung von Angstund Gefahr. Die Person
sucht die Gefahr, weil es einfacher ist,
sich mit der externen Gefahr herum-
zuschlagen als mit der eigenen Angst.
Das ist natiirlich fiir gewisse Arbeits-

bereiche absolut notig, hat aber einen
hohen Preis. Ich denke zum Beispiel an
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Extremsportlerinnen und -sportler, die
auch kleine Unternehmen sind - sie
selbstundihrganzes Umfeld leben von
ihrem Sport. Die miissen das Ganze so
anordnen. Aber einige sterben dabei.
Die Folgen konnen also durchaus dra-
matisch sein.

ErsteinmalwurdeichalsLaiejadenken:
Wenn meine Vorgesetzte etwas angst-
licher ist, hat sie ein gutes Sensorium
fur Gefahren. Sie wird mitbekommen,
wenndas TeamineineSchieflage gerat.
Wurden Sie dem zustimmen?

Generell unterscheideich zwischen der
funktionalen und der dysfunktionalen
Angst. Ich denke da zum Beispiel an
Rechts- oder Steuerberater, die ganz
schon pedantisch und angstlich sein
konnen. Das hilft ihnen enorm, weil
sie mit dieser Angst Katastrophensze-
narien entwerfen und darauf aufbau-
end Losungen entwickeln konnen. De-
ren Angst hat einen hohen funktiona-
len Anteil.

Wie kann ich als Chef lernen, die Angs-
temeiner Teammitgliederzuerkennen?
Andere sehen und sich selbst zeigen kon-
nen. Was nicht trivial ist. Dazu braucht
es informelle Gesprache, in denen es
mal nicht um Ziele und Projekte geht,
nichtum Bewertungund Leistung, son-
dern um Personliches und eben auch:
um Gefiihle. Ich muss als Fiihrungs-
kraft etwas von meiner Gefiuhlswelt
preisgeben, aber adaquat. So dass auch

dieanderen etwasvonihren Emotionen
zeigen konnen.

Das heifst, ich muss als Vorgesetzter
ein Gesprachsthema mitgestalten, in
dem es Raum gibt fiir Gefiithle und Aus-
tausch. Denn wenn die Kolleginnen
und Kollegen die unerwiinschten Emo-
tionen zu verstecken beginnen, dann
hat die Angst keinen Platz im Unter-
nehmen.

Marius Neukom ist Psycho-
analytiker und Business-Coach
In eigener Praxis in Zurich,
Hauptautor des Readers
Angst in Organisationen
(Springer 2021) sowie
Autor des Buches Narzissmus

im Arbeitsleben (Vanden-
hoeck & Ruprecht 2024)
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In Videositzungen
entstehen starke
Projektionen,

die nicht durch
noch mehr Video
aufgelost werden
kOonnen
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Sie sprechen davon, Gefuhle,,adaquat*
preiszugeben. Was heif3t das in Bezug
aufdie Angst:Wiedarfichals Fuhrungs-
kraft meine Angst zeigen?

Die Vorgesetzte mussdas moglichstre-
flektiertund verarbeitet tun. Alsonicht
dienackte Angstpreisgeben. Aberwenn
sie Erfahrungen mit der eigenen Angst
gemacht hat und diese dosiert zeigt,
dann ist das ein Segen. Dann erzeugt
es kein Problem, sondern Gefolgschaft,
und die eigene Autoritat wird gestarkt,
die Glaubwiirdigkeit erhoht.

Das miissen sorgfaltig ausgewahlte
Situationen sein, denn natuirlich ist die
Angstder Fithrungsperson immens be-
drohlich fiir die Mitarbeitenden. Die
lehnen sich an, orientieren sich an der
Fihrungskraft, folgen ihr. Wenn diese
plotzlich unkontrolliertin sich zusam-

menfallt, dann schwacht sie ihre Rolle
und verliert Gefolgschatft.

Aber wenn eine solche Personlich-
keit auf der emotionalen Seite gut aus-
gebildet ist, kann sie sich mit all ihren
Gefithlen hinstellen und sowohl ihre
Angste zeigen als auch sich behaupten,
wo es angebracht ist. Das erzeugt viel-
leichtauch flache Hierarchien mit star-
kem Vertrauen, die langfristig funkti-
onstiichtig sind.

Woran wurde ich merken, dass ein Mit-
arbeiter seine Angste auf mich proji-
ziert?

Wenn ich meine Angst wahrnehmen
und ausdriicken kann, dann kann ich
auch aussortieren. Dann kannich, wenn
ich morgens mit einem Albtraum auf-
wache, dariiber nachdenken und sagen:
Dieser Teil kommtvon innen, von mir.
Und der andere Teil, der kommt aus
einem Gesprach mit einem Mitarbeiter.
Auf diese Weise kann ich vorsichtige
Hypothesen erstellen. Diese Gefiihls-
regungen sind nicht das Problem der

anderen, wir sind immer gemeinsam
da drin.

Dann kann ich den Mitarbeiter auf
meinen Eindruck ansprechen und se-
hen, ob im Gesprach eine Entspannung
eintritt. Wenn nicht, muss ich dran-
bleiben. Wenn ja, haben wir es vorerst
gelost. Eigentlich ist es sehr konkret
— sobald man gelernt hat, darauf zu
achten.

Sie sagten vorhin, dass es fur den Aus-
tausch von Gefuhlen auch informelle
RaumederBegegnunggebenmuss. Wie
wirkt sich vor diesem Hintergrund das
Homeofficeauf Angstin Organisationen
aus?

Also spontan wiirdeich sagen: ungiins-
tig. Weil das Homeoffice tendenziell

vereinzelt und genau diese Erfahrungs-
raume schwieriger zu haben sind. Ich
denke, darum waren die Menschen
auch sehr erleichtert, sich mal wieder
sehen zu konnen. Denn es ist ein be-
ruhigender Austausch, wenn man die
andere Person erlebt. Die Videositua-
tion tendiert dazu, dass starke Projek-
tionen entstehen, die nicht durch noch
mehr Video aufgelost werden konnen.
Die Tendenzist, dass Emotionen nicht
so gut ausgetauscht werden konnen
und die Angst umso mehr verlangt,
dass man sich sieht. Wenn Angst ins
Spiel kommt, durftedie Videosituation
dies nichtverbessern, sondern eher ak-
zentuleren. @
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Dannistes eben so

Ob wir gereizt sind oder traurig: Un-
erfreuliche Gefiihle und Gedanken
sind unvermeidbar und wir sollten sie
akzeptieren — dasfordert die seelische
Gesundheit. So das Resultat von drei
Studien mit rund 1300 Freiwilligen.

Die Psychologinnen und Psycho-
logen stellten zunachst bei einer Be-
fragungfest, dassesgenerell gestinder
ist, eigene Gefithle und Gedanken an-
zunehmen, positive wie negative, als
diesnichtzutun. Auflerdem brachten
sie Versuchspersonen im Labor in ei-
ne Stresssituation und erfassten die
emotionalen Reaktionen darauf. Sie
fielen bei denjenigen weniger intensiv
aus, die bei der Akzeptanzmessung
hohe Werte erzielt hatten.

Mehr als 200 Frauen und Manner
nahmen an der dritten Studie teil. Sie
notierten in einem Tagebuch zwei
Wochen lang ihre alltaglichen Ereig-
nisse undjeweils zwolf negative sowie
vier positive Emotionen. Sechs Mo-
nate spater erhoben die Psychologin-
nen und Psychologen, wie es um das
seelische Wohlbefinden der Teilneh-
mer und Teilnehmerinnen bestellt
war. Es zeigte sich erneut, dass es
denjenigen, die unerfreuliche Gefiih-
le hinnahmen und nicht bewerteten,
psychisch deutlich besser gingalsden
anderen, die ihre negativen Emotio-
nen verurteilten.

Susanne Ackermann
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Werden wir labiler?

Menschen, die emotional sehr labil sind - sie erzielen

zum Beispiel beim Neurotizismus-Personlichkeitsfra-
gebogen hohe Werte -, gelten als unzufrieden mit ih-
rem Leben. Sie konnen nicht gut mit Stress umgehen
und erleben negative Erfahrungen intensiver als an-
dere. Leider scheint sich dies alles im Lauf der Zeit zu
verstarken, ergab nun eine Auswertung von Langs-
schnittdaten des Sozio-oekonomischen Panels.
Forscherin Gisela Trommsdorff und ihr Kollege
Fabian Schunk werteten Daten von rund 5600 Perso-
nen aus, die iiber fiinf Jahre befragt worden waren.
Bei den neurotischsten Teilnehmenden ging die Le-
benszufriedenheit deutlich zuriick, nahm die Einsam-
keit zu und die Anzahl der Freunde ab, ebenso verlo-
ren sie ihr Vertrauen in andere immer mehr. Die Wis-
senschaftlerin und der Wissenschaftler vermuten, dass
ausgepragte emotionale Labilitat es den Betroffenen
erschwert, sich sozial anzupassen.
Susanne Ackermann
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Gefiederte Wohltater

Wer Vogelgezwitscher um sich hat, ist seelisch
ausgeglichener. Britsche Forschende zahlten mor-

gens und nachmittags die Zahl der Vogel in der
Wohnumgebung ihrer 270 Probandinnen und

Probanden: Je mehr Amseln, Rotkehlchen, Blau-
meisen und anderes Gefieder zu sehen waren, des-
to seltener fithlten sich die Bewohner und Bewoh-

nerinnen depressiv, dngstlich und gestresst.
Thomas Saum-Aldehoff

Jugendliche, die nach einem belastenden
Ereignis prazise uber ihre negativen
Gefuhle sprechen konnen, sind laut einer
Studie besser davor geschutzt, depressive
Symptome zu entwickeln. Wer ,,Ich argere
mich® oder ,,ich schame mich*“ sagen konne
und nicht nur ,,Mir geht es schlecht®, sei eher
in der Lage, negative Gefuhle und das eigene
Verhalten zu regulieren.

Susanne Ackermann
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Sich selbst beruhigen

Endlich entspannt

Wir rennen durchs Leben, um den vielen Anforderungen
gerecht zu werden. Das belastet uns psychisch und korperlich. Wie es
gelingen kann, uns endlich besser zu entspannen

Text: Nele Langosch
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Sich selbst beruhigen

sabel Eckhardt war es ge-
wohnt, tiberall gleichzeitig prasent zu sein: im Familienbe-
trieb, den sie gemeinsam mit ihrem Vater fihrte; bei ihrer
zweijahrigen Tochter, fiir die sie nach der Trennung von ih-
rem Partner allein sorgte; bei dem Haus, das sie gerade mit
viel Leidenschaft bauen liefs. Es gefiel ihr, dass das Leben sie
gleich mehrfach herausforderte. ,,Ich schaffe eine Menge",
sagt die 39-Jahrige. ,,Doch irgendwann wurde es zu viel fiir

mich allein.” Die permanente Anspannung hinterliefd ihre
Spuren. ,,Ich fand einfach keine Ruhe mehr", erzahlt Isabel
Eckhardt. Tagstiber fiihlte sie sich wie gejagt, nachts lief das
Gedankenkarussell in Dauerschleife. Sie konnte nicht mehr
schlafen, griibelte stundenlang im Bett. Vollig iibermudet
qualte sie sich mit viel Kaffee durch den Tag. ,Der Stress
nahm mir die Lebensqualitat. Ich musste mich unbedingt
bremsen”, sagt sie riickblickend. Nur: Wie sollte sie aus der
Stressspirale aussteigen?

Viele Menschen kennen das Gefiihl, keine Pause zu haben,
immer unter Druck zu stehen und nach einem anstrengen-
den Tag vollkommen erschopftins Bett zu sinken — doch oft
ohne Ruhe und Erholung zu finden.
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Und haben wir nicht auch tausend Griinde, uns berech-
tigte Sorgen zu machen? Die Welt um uns herum erscheint
zunehmend unsicher. Selbst fiir diejenigen, die in gesicher-
ten Verhaltnissen leben diirfen, sind Krisen wie die aktuellen
Kriege oder die Pandemie ,,Stressfaktoren im Hintergrund,
die uns zusatzlich belasten”, sagt Gert Kaluza. Der ehema-
lige Professor fiir medizinische Psychologie an der Univer-
sitait Marburg nennt die charakteristischen Merkmale stres-
siger Situationen: Sie sind wenig bestandig, verandern sich
also schnell, was wir schlecht kontrollieren oder vorhersagen
konnen, auch weil die Situationen so komplex und mehr-
deutig sind. Die Ungewissheit belastet.

Eigentlich ist Beunruhigung nicht falsch: Hinter dem
Stressempfinden steckt ein Mechanismus, der sich gerade in

beangstigenden Zeiten bewahrt hat. Sobald der Korper eine
Bedrohung wittert, aktiviert das Gehirn die Nervenbahnen
des Sympathikus und sorgt dafiir, dassim Nebennierenmark
die Botenstoffe Adrenalin und Noradrenalin freigesetzt wer-
den. Folge: Das Herz schlagt schneller, Blutdruck und Atem-
frequenz steigen. Auflerdem fliefdt das Blut aus den kleinen

Gefafden, aus Kopf und Verdauungssystem in die grofSen
Muskeln in Rumpf, Armen und Beinen, damit wir uns bes-
ser verteidigen oder fliichten konnen.

Diese Reaktionskette erfolgt blitzschnell - und lasst eben-
so schnell wieder nach, wenn die Gefahr rasch gebannt ist
oder sie sich als falscher Alarm herausstellt. Bei anhaltender
Bedrohung dagegen schiitten die Zellen der Nebennieren-
rinde zusatzlich das Hormon Kortisol aus, das verschiedene
Stoffwechselprozesse aktiviert, um uns rasch mit Energie zu
versorgen. Zucker und Fette gelangen ins Blut. So bereitet
uns der Korper auf eine lange, heftige Anstrengung vor.

Dieser evolutionare Mechanismus hat bereits unseren Vor-
fahren das Uberleben gesichert. Er ist prinzipiellimmer noch

sinnvoll, auch wenn der Korperalarm inzwischen nur selten
von einer direkten aufleren Gefahr, aber haufig vom Kopf
aktiviert wird: Allein die Vorstellung einer Bedrohung ge-
nigt, um die Stressreaktion auszulosen, automatisch und oft
unbewusst. ,,Dasist keineswegs gesundheitsschadlich®, stellt
Gert Kaluza klar. ,,Die Aktivierung des biologischen Stress-
programms steigert sogar unsere Leistung und Motivation.”

Stress wird erst zum Problem, wenn wir kaum noch zur
Ruhe kommen - und das ist in der modernen Welt immer
haufiger der Fall. Arbeitsablaufe haben sich beschleunigt,

wir iben uns im Multitasking und standig piepst das Smart-
phone. Der britische Arzt Rangan Chatterjee nennt stressi-
ge Alltagsreize Mikrostressoren. Dazu gehort zum Beispiel
eine unbezahlte Rechnung, die genervte Reaktion des Part-
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ners oder der Anblick der ungeputzten Fensterscheiben. ,,Un-
ablassig stiirmt Mikrostress auf uns ein, selbst wenn wir den
Eindruck haben, dass gar nichts Stressiges passiert”, schreibt
er in dem Buch Der Anti-Stress-Plan. Mikrostressoren sind
deshalb so storend, weil sie uns auffordern, etwas zu veran-
dern, zu klaren oder vorzubereiten. Fiir sich genommen wa-
re jede einzelne Aufgabe leicht zu bewaltigen. In ihrer Ge-
samtheit konnen uns Mikrostressoren jedoch an unsere
Grenzen bringen.

Wird Stress chronisch, kehrt sich der positive Effekt der
Korperantwort um. Die Daueranspannung schwacht den
Organismus. Deutlich wird das bei den Auswirkungen des
Hormons Kortisol. In einer gesunden Dosis regt Kortisol die
Hirnregion Hippocampus an und hilft uns so beim Lernen.
AufSerdem wirkt es entziindungshemmend. Ist dagegen zu
viel Kortisol tiber eine lange Zeit im Blut, hemmt es Merk-

fahigkeit und Immunsystem. Auf diese Weise kann chroni-
scher Stress zu Gedachtnisstorungen und einer Anfalligkeit
fiir Infektionen fithren. Eine anhaltende Belastung erhoht
zudem das Risiko fiir Dutzende weiterer Beschwerden von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen- und Darmleiden,
Kopf- oder Riickenschmerzen tiber Allergien, Diabetes und
Tinnitus bis zu Depressionen oder Angststorungen.
~Wann Stress schadlich wird, ist individuell unterschied-
lich®, erlautert Stressforscher Gert Kaluza. Typische Warn-
zeichen seien etwa, ,wenn jemand sich trotz ausreichend
Schlaf morgens nicht erholt fiithlt oder die Motivation und
Begeisterung fiir das fehlen, was einem eigentlich guttut,
zum Beispiel fiir Treffen mit Freunden®. Dann bleiben Kraft-
quellen ungenutzt - und die Erschopfung baut sich weiter
auf. Beschwerden stellen sich ein, beim einen Kopf- oder
Riickenschmerzen, bei der anderen Durchfall oder Herpes.
,Ich hatte zunehmend Darmprobleme®, erzahlt Isabel
Eckhardt. Auflerdem fielen ihr die Haare aus und sie litt
unter Sehstorungen, einer sogenannten Augenmigrane. Ir-
gendwann erkannte sie: ,So kann esnicht weitergehen™ — und
vereinbarte einen Termin bei ihrem Hausarzt. Dieser emp-

fahlihr die Teilnahme an einem achtwochigen Gesundheits-
kurs, um einen besseren Umgang mit dem Stress zu erlernen.
Doch wie sollte sie sich die Zeit fur den Kurs freischaufeln?

[sabel Eckhardt fasste einen Entschluss: ,,Die wochentli-
chen Termine wollte ich genauso wichtignehmen wie meine

Businesstreffen.” Sie fragte ihre Eltern um Hilfe, die die Be-
treuung der Enkelin iibernahmen. Daraufhin machte sie sich
auf den Weg zum Kurs an der Universitatsambulanz fiir In-

tegrative Gesundheitsversorgung und Naturheilkunde in
Witten.

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77



Sich selbst beruhigen

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77

Unablassig stromt
Mikrostress auf uns
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ein zugiger Gang um den Block

Die Einrichtung wird von dem Mediziner Tobias Esch
geleitet, Professor fiir Integrative Gesundheitsversorgung
und Gesundheitsforderung. Esch erklart, dass chronischer
Stressauf Dauerimmer schadlich sei. Einen ,,positiven Stress™
gebe es medizinisch gesehen gar nicht: ,Wer Stress super
findet oder uiberzeugt ist, alles schaffen zu konnen, zeigt

letztlich die gleichen korperlichen Stresssymptome wie je-
mand, der sich belastet fiithlt. Er kann langfristig ebenfalls
chronisch krank werden oder sogar einen Herzinfarkt erlei-
den. Stress ist eine Frage der Dosis.”

Doch warum springt unser Alarmsystem im Korper selbst
dann an, wenn wir eine anstrengende Situation genieflen
oder uns auf sie freuen? ,,Weil wir meinen, immer auf alle
Eventualitaten vorbereitet sein zu mussen, auch auf die un-
angenehmen®, sagt Esch. Im Hintergrund lauern dann Be-
fiirchtungen wie: Wenn ich den Anforderungen nicht gerecht
werde, konnte ich meinen Job verlieren; wenn ich meinen

Kindern kein frisches Essen koche, konnte ihr Wachstum
leiden. ,,Sobald ich meine Aufmerksamkeit in die Zukunft
richte, geheich meistin eine Art Alarmstellung, ich gehe aus
meiner Komfortzone heraus”, erklart Tobias Esch. Eine Stra-
tegie gegen Stress ist daher bestechend einfach: ,,Nichtin die
Zukuntt denken”, rat Esch. ,,Alles, was mich ins Hier und
Jetzt bringt, ist tendenziell stressreduzierend.”

Den Fokus auf die Gegenwart lenken und das Tempo des
Lebens drosseln: Dabei helfen beispielsweise Achtsamkeit und
Meditation. Sie sind Teil eines ganzheitlichen Ansatzes gegen
Stress, den Tobias Esch in seinem Buch Der Selbstheilungs-
codevorstellt und mitseinem Team in Kursen weitergibt. Das
Konzept basiert auf der Erkenntnis, dass Korper und Geist
vielschichtig miteinander verwoben sind. Wer den Korper
starkt, baut auch seine psychische Widerstandskraft auf und
kann dem Stresserleben im Alltag besser trotzen. Den Grund-
stein fiir diese Mind-Body-Medizin legte der US-amerikani-
sche Kardiologe Herbert Benson mit seinen Studien an der
Harvard Medical Schoolin den 1970er Jahren. Er fand heraus,
dass transzendentale Meditationsiibungen den Blutdruck und
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Alles, was den Korper in Bewegung bringt,
baut aufgestauten Druck ab. Oft hilft schon

Sauerstoffverbrauch deutlich senken und zu einer allgemei-
nen Entspannung des Korpers fithren konnen.

Die Befunde des Kardiologen belegten eindeutig, dass
Menschen sich durch ihre Gedanken gezielt selbst beruhigen
konnen. Diese Entspannungsreaktion des Organismus ist
das Gegenstiick zum korpereigenen Stresssystem. Beide Me-
chanismen wirken vom Gehirn aus iiber das autonome Ner-
vensystem auf den Korper ein: die Stressreaktion iiber den
aktivierenden Strang des Sympathikus, die Entspannungs-
reaktion iiber dessen Gegenspieler, den Parasympathikus.
Dieser verlangsamt unter anderem Herzschlagund Atmung,
kurbelt die Durchblutung in den Organen an und fordert so
die Regeneration der Zellen. Hirnregionen, die unter Stress
besonders aktiv waren, beruhigen sich. Der Korper schaltet
auf Erholung um.

Die Entspannungsreaktion setzt normalerweise automa-
tisch ein, wenn kurzfristiger Stress wieder nachlasst. Bei
chronischem Stress dagegen verlernt der Organismus mit
der Zeit, in den Regenerationsmodus zu wechseln. Viele
Stressbewaltigungstechniken zielen daher darauf ab, die Ent-
spannung bewusst zu trainieren, bis der Korper sie wieder
beherrscht.

So auch Meditation. Sie tut offenbar Hirnzentren wie dem
Hippocampus und der Amygdala gut, die fiir das Gedacht-
nis und die Emotionen zustandig sind - und die besonders
unter chronischem Stress leiden.

In einen meditativen Zustand gelangt der Korper zum
Beispiel durch die Konzentration auf den Atem. Die Atem-
technik hilft vor allem Anfangern, sich nicht von den Ge-
danken ablenken zu lassen. ,,Wir konnen die Aufmerksam-

keit am besten an Prozesse binden, die rhythmisch sind",
erklart Tobias Esch. Bereits einige tiefe Atemziige holen die
Entspannung in den Korper zuriick. Esch empfiehlt, die
Atemmeditation taglich fiir wenige Minuten zu tiben und
dabei intensiv jedem Atemzug im Bauch und in der Brust
zu folgen: ,,Schon in Minute zwei fahren oftmals die Gedan-
ken runter, die Schultern sinken. Es stellt sich ein Moment
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der Ruhe ein, ein inneres Lacheln — und das Gefiihl von Kon-
trolle mitten im Chaos.”
Auch Achtsamkeit fordert die Entspannungsreaktion.

Achtsamkeit bedeutet, offen und wach den gegenwartigen
Moment wahrzunehmen, zu beobachten statt zu bewerten,
unaufgeregt statt hektisch. Wer achtsam durch das Leben
geht, wird aufmerksamer fiir die kleinen Empfindungen und
Sinnesreize — auch im eigenen Korper. Dann wird spiirbar,
dass einem der Stress langst im Nacken sitzt. Auf diese Wei-
se kann Achtsamkeit im Alltag das Fundament bilden, die
Uberlastung zu erkennen und herauszufinden, was einem
guttun konnte.

Die Theorie klingt einfach, die Praxis erfordert jedoch
Ubung. Wer das Leben achtsamer gestalten mochte, sollte
klein anfangen - bei der bewussten Wahrnehmung einzelner
Situationen. ,Achtsamkeit entsteht, wenn ich sinnlich wer-
de”, sagt Tobias Esch. Wenn ich den Vogeln lausche, die War-
me der Sonne auf der Haut spiire und mich iiber das Lachen
der Kinder freue, sprich: wenn ich geniefSe.

Achtsamkeit und Meditation lassen sich mithilfe spezi-
eller (Online-)Kurse, CDs und Apps oder im Rahmen des
Anti-Stress-Programms mindfulness-based stress reduction
einliben, das viele Krankenkassen anbieten. Auch der Body-
scan und die Entspannungsverfahren des autogenen Trai-
nings lenken die Aufmerksamkeit weg vom Stress und hin
zum Korper. Dabei nehmen die Ubenden ihre Korperteile
nacheinander wahr und entspannen sie bewusst tiber ihre
Gedanken, etwa: ,Ich spiire, wie beide Beine wohlig warm
sind.”

[sabel Eckhardtlernteinihrem Gesundheitskurs verschie-
dene Verfahren gegen den Stresskennen: ,,Ich brauche schnel-
le Entspannung’, sagt sie. ,,Fur zeitaufwendigere Methoden
wie den Bodyscan habeichim Alltag keine Ruhe.” Besonders
gut gefielen ihr die Atemiibungen. Mit Lippenstift schrieb
sie den Hinweis ,,Atmen!” auf ihren Badezimmerspiegel.
,Heute atme ich bewusst immer wieder iiberall und zwi-
schendurch tief in den Bauch und blahe die Lunge aut™, er-
zahlt sie. ,So kann ich mich schnell runterholen, bevor ich
tiberdrehe.” Mit kurzen Meditationen iiber eine App schaltet
sie in turbulenten Zeiten abends besser ab.

Techniken der inneren Einkehr sind nicht die einzigen
Mittel gegen Daueranspannung. ,,Alles, was den Korper in
Bewegung bringt, baut ebenfalls Stress ab®, sagt Tobias Esch.
Denn Stress bereitet uns auf Aktivitat vor. Oft bewegen wir
uns aber nicht, wenn wir unter Strom stehen, sondern sitzen

mit rauchendem Kopfam Schreibtisch. Dann hilft schon ein
zugiger Gang um den Block, aufgestauten Druck abzulassen
und anschliefSend erfrischt weiterzuarbeiten.

Noch besser ist regelmafliger Sport. Dabei lernt das Herz,
sich nach grofder Anstrengung schnell wieder zu beruhigen
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Sich selbst beruhigen

und in den Ausgangszustand zuriickzugelangen. Durch die
gewonnene Variabilitat im Puls schalten wir besser ab. Au-
{Serdem bauen wir beim Sport die durch Stress freigeworde-
nen Fette und Zucker im Blut ab, was uns langfristig gesund
halt. In der Gleichformigkeit der Bewegung kommen wir in
einen Flow - Sport ist also eine Art bewegte Meditation.
,Zusatzlich aktivieren korperliche Ubungen das Belohnungs-
system im Gehirn und starken so die Resilienz, die geistige
Flexibilitat und Widerstandskraft®, erlautert Esch. Und wer
sich anstrengt, kann sich anschliefSend besser erholen. Die-
ses Prinzip nutzt die progressive Muskelentspannung. Nach-
einander spannen die Ubenden dabei einzelne Korperteile
an und entspannen sie danach bewusst wieder. So stellt sich
schliefdlich ein intensives Gefiihl der Ruhe ein.

»Wir sollten auch langfristig im Alltag auf einen guten
Wechsel von Phasen der Anspannung und der Entspannung
achten, um den Stress im Zaum zu halten”, rat Gert Kaluza.
Wer in seinem Job sehr aktiv und unter Menschen sei, erho-
le sich eher in der Stille. Wer dagegen den ganzen Tag vor
dem Bildschirm sitze, entspanne am besten durch Bewegung.

Doch woher die Zeit fiir solche Auszeiten nehmen, wenn
der Terminkalender bereits tiibervoll ist? Die Psychologin
Christina Lohr-Berger beschaftigt sich mit der Frage, wie
ein Raum fiir Entspannung im Alltag entstehen kann. Sie
arbeitetin Miinchen in eigener Praxisals Psychotherapeutin
und Coach und hat beobachtet: ,Menschen sind in Hoch-
stressphasen fiir viele Methoden nicht zuganglich.” Stress
erzeuge ein Bedrohungsgefiihlim Korper, das einem die Kraft
fiir Veranderungen nehme, dasichalle Aufmerksamkeit und
Energie auf die Gefahrenquelle richte. Deshalb sei es wichtig,
zunachst ein Gefiithl der Sicherheit wiederherzustellen.

Die Psychotherapeutin arbeitet mit Embodimenttechni-
ken, also Methoden, die iiber den Korper auf den Geist zu-
riickwirken. Forschung zum Embodiment hat unter anderem
gezeigt, dass Menschen einen Bereich um ihren Korper he-
rum als zuihnen gehorigwahrnehmen, wie eine personliche
Sicherheitszone. Dringt jemand oder etwas in diesen Raum
ein, fithlen wir uns korperlich unwohl und gehen in Alarm-
bereitschatft.

Christina Lohr-Berger iibertragt dieses Konzept aufihre
therapeutische Arbeit: Mit einem Seil oder Faden legen ihre
Klientinnen und Klienten einen Kreis um sich herum, in
dem sie sich entspannen und zur Ruhe finden konnen. Be-
wusst spiiren sie in sich hinein, um dieses Gefiithl im Korper
zu verorten. Erst wenn der eigene Sicherheitsraum gefunden
ist, probiert Lohr-Berger mit ihnen Achtsamkeitsverfahren
wie den Bodyscan aus. ,,In einem zweiten Schritt fragen wir
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uns, was jemand tun muss, um sich diesen sicheren Raum
auch im Alltag zu schaffen”, erlautert sie. Wie miisste das
Biiro gestaltet sein, damit ich mich zwischendurch erholen
kann? Wo in der Wohnung habe ich einen Ort, an dem ich

die notige Ruhe fiir meine Atem- oder Meditationsiibungen
finde?

Am Anfang eines gesunden Umgangs mit der taglichen
Belastung steht die bewusste Wahrnehmung des eigenen
Korpers. Darauffolgt der Wille zur Veranderung. Ist er stark
genug, gewinnen die Strategien gegen den Stress an Prioritat
— und wir nehmen uns bewusst die Zeit dafiir. ,Weniger ist
mehr”, betont Christina Lohr-Berger. ,,Ich empfehle, ein oder
zwei Methoden auszuwahlen, die wirklich zu einem passen,
und sie langere Zeit zu iben.” Dabei konne es helfen, neue
Verhaltensweisen an alte Routinen zu kniipfen. Wer morgens

immer Tee trinkt, kann eine Atemiibung machen, bis das
Wasser kocht. Wer abends duscht, kann den Korper im An-
schluss achtsam eincremen und dabei bewusst den Nacken
entspannen. Anderen helfe es, sich wahrend der Arbeit alle

zwei Stunden einen Wecker zu stellen, um sich dann bewusst
in ein kurzes Entspannungsritual zu begeben. ,,Solche Ter-

mine sind wie Tankstellen fiir die Seele und den Korper zu-
gleich®, so Lohr-Berger.

[sabel Eckhardt erholt sich heute nicht nur durch die Atem-
techniken und Kurzmeditationen, sondern nutzt bei Bedarf
auch die progressive Muskelentspannung zum Einschlafen.
[hre korperlichen Beschwerden sind inzwischen fast voll-
staindig verschwunden. ,Ich fithle mich wie ein anderer
Mensch, schlafe gut und ruhe in mir", erzahlt sie. ®
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Im Hier und Jetzt

Was es uns bringt, den Fokus mehr auf den
Augenblick zu richten — und wie es gelingen kann

Wer geStreSSt iSt, muss erst wieder

lernen, den Moment bewusst zu geniel3en. Dabel hilft es, sich
vorzunehmen, taglich mindestens eine Tatigkeit achtsam
auszufuhren, die ohnehin ansteht: Duschen, die Treppe zum
Buro hochgehen, das Kaffeetrinken am Nachmittag, das
Warten an der Ampel auf dem Heimweg - all das sollten wir
bewusst und mit allen Sinnen tun.

FOIQende Fragen fardern den Fokus auf

den Augenblick: Was sehe, hore, rieche, schmecke und fuhle ich
gerade? Wie fuhlt sich mein Korper an? Welche Korperhaltung
nehme ich gerade ein? Wie schnell oder langsam, flach oder tief
geht mein Atem? Mit der Zeit bewirkt diese achtsame Haltung,
dass wir die schonen Momente im Alltag intensiver und haufiger
geniel3en.

Mit ei nem TriCK konnen wir uns selbst bewusst-

machen, wie viele freudige Erlebnisse taglich auf uns warten.
Dafur morgens mehrere Steinchen, Munzen oder andere kleine
Gegenstande indie linke Hosen- oder Jackentasche stecken.
Bei jedem Glucksmoment eines dieser Steinchen in die andere
Tasche wandern lassen. Abends helfen die Steinchen in der
rechten Tasche dabel, sich an die gesammelten Augenblicke zu

erinnern.

Alternat IVe: Ein Tagebuch fur die Glucksmomente

anlegen, um die Fulle der Schonheit im eigenen Leben aufzu-
schreiben und dafur Dankbarkeit zu entwickeln. Nele Langosch

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77

71



72

!

A
H 2

AN

Lachen
oder Fauste ballen

Oft reichen schon kleine Ubungen aus, um Kopf und Korper
zu entspannen. Ein paar Tipps fiir den Alltag
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Erdung

Sind Hektik und Zeitdruck grofs, gibt
die Berghaltung aus dem Yoga Sicher-
heitund Kontrolle zurtick. Dafiir mog-
lichst die Schuhe ausziehen und sich

mit geschlossenen FiifSen hinstellen.
Augen schlieflen, Bauch einziehen, Brust
aufrichten, Schultern Richtung Boden
sinken lassen, Wirbelsaule und Scheitel
nach oben strecken. Fiir einige Minuten

achtsam spiiren, wie sich die Fufe auf
dem Boden anfiithlen und wie fest der
eigene Stand ist.

Fauste

Bei der progressiven Muskelentspan-
nung werden einzelne Korperteile zu-
nachst angespannt und dann wieder
entspannt. Dieses Prinzip nutzt auch
folgende Ubung von Gert Kaluza, ehe-
maliger Professor fiir medizinische
Psychologie an der Universitat Mar-
burg, gegen Stressin Schultern, Armen
und Handen: Arme bei geschlossenen
Augen vor der Brust angewinkelt hal-
ten, Ellenbogen in Schulterhéhe, Han-
de zu Fausten geballt. Nun Arm- und
Oberkorpermuskulatur fiir einen Mo-
ment anspannen. Ruhig weiteratmen.
Dann Arme locker hangen lassen. Spii-
ren,wie sich die Entspannungim Ober-
korper ausbreitet.
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Gegenbewegung

Um leichte Verspannungen abzubauen
und den Korper in Balance zu halten,

empfiehltdie Psychotherapeutin Chris-
tina Lohr-Berger gezielte Bewegungen
indie Gegenrichtung: Schniirt der Stress
die Brust zu, hilft es oft, die Hainde in
den unteren Riicken zu stemmen oder
die Arme hinter dem Kopf zu ver-
schranken und das Brustbein anzuhe-
ben. Sitzt der Stress im Nacken, kann
es guttun, sich zu strecken und die
Schultern sinken zu lassen. Dabei ruhig
welteratmen.

Sprunge

Wer wahrend eines langen Schreib-
tischtages schnell mal Dampf ablassen
muss, kann sich ein Springseil zulegen.
Seilspringen braucht wenig Platz und
treibt den Pulsschnellin die Hohe. Sind
die Decken zu niedrig, stattdessen die
Treppen im Biiro runter- und wieder
hochlaufen, dabei zwei Stufen auf ein-
mal nehmen.

Atmung

Der Mediziner Rangan Chatterjee emp-
fiehlt, taglich eine Minute lang die tiefe

Bauchatmung zu trainieren. In dieser
Minute atmet man sechsmal tief ein
und wieder aus, so dass die Bauchdecke
sich spurbar hebt und senkt. Jeder
Atemzug dauertalso etwa zehn Sekun-
den. Alternative: Fiinf Minuten lang
jeweils drei Sekunden einatmen, vier
Sekunden den Atem anhalten, fiinf Se-
kunden ausatmen.

Lachen

Im Stress neigen wir dazu, die Stirn in
Falten zu legen und die Zahne aufein-
anderzubeifSen. Ist das Gesichtdagegen
entspannt, gelingt es uns leichter, auch
innerlich zur Ruhe zu kommen. Das
klappt automatisch, wenn wir lacheln.
Noch positiver wirkt ein herzhaftesLa-
chen. Dabei tanktder Korper Sauerstoff
und schiittet Endorphine aus, wodurch
die Stimmungsteigt. Nach der Anspan-
nung der Gesichts- und Bauchmuskeln
beim Lachen gelingt die Entspannung

umso besser. @ Nele Langosch
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Vollige Ruhe

In der modernen Welt wird Stille zum Luxus. Wir sehnen uns nach
ihr. Aber wenn wir sie haben, merken wir: Das kann sehr
anstrengend sein. Was passiert in stillen Momenten mit uns?

Text: Silke Pfersdorf
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ine Bruchlandung mit dem
Kleinflugzeug, ein Klippensprung in Mexiko, eine Segeltour
um die halbe Welt: Mit ihren 74 Jahren kann die Unterneh-
merin Marina Bahrendamm, diein Wirklichkeit anders heifst,
auf beeindruckende Erlebnisse zuriickblicken. Das Faszinie-
rendste jedoch bestand fiir die Miinchnerin in einem ,,stun-
denlangen Nichts™. Sie warbeieiner Wanderungin den Alpen
viel zu frih an der Almbhiitte ihrer Freunde angekommen
und wusste, dass sie ein paar Stunden allein wiirde warten
mussen. ,,Weit und breit war kein Mensch zu sehen, ich hor-
te in der Hohe nur selten einen Vogel, es wehte kaum Wind.
[chwarvolligmit mir und meinen Gedanken allein®, erinnert
sie sich. ,,Zuerst war das verstorend, die Ruhe draufien pass-
te so gar nicht zu dem Wirbelsturm, der in mir zu toben be-
gann. Aber nach ein paar Stunden spiirte ich, wie sich das
alles setzte wie Sand, der in einem Gefafd nach unten sinkt.
[ch war plotzlich Teil der Umgebung, der Wiesen, der Berge.
Ich fuhlte einen Frieden, wie ich ihn noch nie erlebt hatte.”
Eine Frau, deren Leben voller Ausnahmeerfahrungen war,

erklart ausgerechnet eine Zeit, in der nichts passierte, zu ei-
nem der Hohepunkte. Kein Adrenalinkick ist im Spiel, kein
Selfiemotiv, das man posten konnte. Und doch ein benei-
denswerter Zustand. Ein Gefiihl, das so selten geworden ist,
dass wir es sehnsiichtig vermissen: Uberall eroffnen Raume
der Stille, locken Retreats, alswaren sie das letzte grofSe Aben-
teuer.
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Einer der stillsten Platze der Erde ist die Testkammer der
Orfield Laboratories, wo der Motorradhersteller Harley Da-
vidson an der Akustik seiner Motoren tiiftelt. Angenehm
fithlt es sich dort allerdings nicht an: Vollige Stille bedriickt
uns sogar. In einer Studie unter der Leitung des Psychologen
Timothy D. Wilson von der University of Virginia sollten die
Teilnehmenden eine Viertelstunde in volliger Stille verbrin-
gen. Zwar durften sie den Versuch abbrechen, doch wurde

ihnen in diesem Fall ein elektrischer Schlag in Aussicht ge-
stellt. Verbliiffenderweise zogen viele Teilnehmerinnen und
Teilnehmer die Bestrafung einem Verbleib in der Stille vor.

Unser Gehirn scheint mit kompletter auferer Stille tiber-
fordert zu sein. Verzweifelt sucht es dann nach Lauten in der
Umgebung. Und notfalls fantasierten sich die Probanden
einfach ein paar Gerausche dazu, erklart der Neuropsycho-
loge Erich Kasten: ,,Man hort Stimmen oder Musik, die in
Wirklichkeit nicht da sind. Eskommt zu Trugwahrnehmun-
gen, zu Halluzinationen. Besonders schnell tritt der Effekt
ein, wenn wir auch von allen anderen Sinneswahrnehmun-
gen ausgeschlossen sind: in totaler Dunkelheit oder wenn
man nicht einmal etwas riechen kann.”

Kasten vermutet zwei widerstreitende Bedurfnisse in uns:

,Die eine Seite sehnt sich nach Stille und Erholung, die an-
dere nach Beschaftigung. Das Verriickte ist: Unser Gehirn
braucht die Stimulation. Es schreit danach wie ein kleines
Raubtier. Bei allem Bediirfnis nach Stille: Das Hirn empfin-
det vollige Reizlosigkeit als Bestrafung, als Langeweile. Und
das ist eines der iibelsten Gefiihle tiberhaupt.”

Was also hat es mit diesem Phanomen auf sich, das wir
zugleich lieben und hassen? Stille sei ,,ein Empfindungsbe-
eriff”, schreibt der Historiker und Schriftsteller Gerald Hu-
ber in seiner Abhandlung Zur Kulturpsychologie der Stille,
rein subjektiv, mehr spiir- als horbar. Messbar ist sie jeden-
falls nicht. ,,Das (zuweilen ohrenbetaubende) Rauschen des
Meeres wird oft als still erlebt, dagegen kann auch ein ver-
gleichsweise leiser Ton (zum Beispiel ein Wort) eine Stille
storen”, erlautert Huber.

Stille empfinden wir wohl immer dann, wenn kein Ge-
rausch zu horen ist, das wir als storend empfinden. Genau
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wie der Begriff ,,Ruhe”, der oft als Synonym benutzt wird,
scheint sie auch vom Fehlen jeder Bewegung gekennzeichnet.
Offenbar konnen wir in unserem rastlosen Alltag diese Art
von Stille kaum noch finden. ,Wir leben in einer hektischen
Welt", erklart Erich Kasten, ,eigentlich in einem Zustand
stindiger Uberreizung.”

Susanne Schneider-Riede von der Fachstelle Geistliches
Leben der Evangelischen Landeskirche in Baden, die Stille-
seminare anbietet, sagt: ,,In meiner Wahrnehmung rennen
wir uns selbst weg. Das ist ein gesellschaftliches Phanomen,
das aber auch fiir die einzelnen Menschen gilt.” Ruhelosig-
keitist damit innerer und aufSerer Zustand zugleich: ein Zu-
viel an Informationen und Reizen, die auf uns einhammern.

Wir leiden unter der Uberflutung und sehnen uns nach
Stille — und doch meiden wir sie meist. Wir schrecken vor
ihr zuriick, weil sie uns mit uns selbst konfrontiert. Ganz bei
sich sein bedeutet auch: sich selbst zuhoren und anschauen.
Und wenn es dann aufSen ganz still ist, wird es bisweilen

drinnen ganz laut. ,Beiden Veranstaltungen und Erfahrun-
gen, in denen es um Stille geht, miisste es eigentlich einen

warnenden Beipackzettel geben®, sagt Schneider-Riede, ,,dass
Stille sehr anstrengend werden kann. Dass sie irritiert.”
Der Lohnist - irgendwann —innerer Frieden. Der Bonner
Psychotherapeut und Meditationsforscher Harald Piron ver-
glich fiir eine Studie die Aussagen von 40 Expertinnen und
Experten unterschiedlicher Meditationstraditionen zuihren
Meditationserfahrungen. ,,Die Ubereinstimmung war grofS.
Nach den ersten Hindernissen, die man am Anfang tiber-

winden muss, stellen sich Entspannung und Bewusstseins-
klarheit ein, man ist seinen Gedanken nicht mehr ausgelie-
fert, empfindet innere Freude und inneren Frieden, Dank-
barkeit, Demut, Liebe, Verbundenheit und dann auch volli-
ge geistige Stille.”

Auch der Korperreagiert, erklart Erich Kasten: ,,In einem
Zustand der Stille sorgt der Neurotransmitter Gamma-Ami-
nobuttersaure, GABA, fiir einen inneren Entspannungszu-
stand. Nachweisen lasst sich auch, dass das Gehirn von Be-
tawellen auf Alphawellen umschaltet - und damit in eine
Artregenerativen Zustand, in dem sich auch unsere Gehirn-
zellen erholen.”

Eine im Fachmagazin Brain, Structure & Function verof-
fentlichte Studie, an der unter unterem die Berliner Charité
und das Dresdner Forschungszentrum fiir Regenerative The-
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rapien beteiligt waren, zeigte, dass zwei Stunden Stille am
Tag zu neuer Zellbildung im Hippocampus fiithren, einer
Gehirnstruktur, die beim Lernen, Erinnern und bei Gefiih-
len eine wichtige Rolle spielt.

Erholung kann unser Gehirn gut gebrauchen: ,,Standige
Reize sind eine Belastung fiir den prafrontalen Kortex, der
in Entscheidungen und Problemlosungen involviert ist. Au-
{Serdem aktiviert das Hirn im Ruhezustand sein default mode
network, das beim Tagtraumen, bei der Meditation und beim
Fantasieren gefordert ist. Wir kommen in unseren inneren
Fluss, unsere Empathie wird gestarkt, wir werden kreativer
und reflektierter”, schwarmt Kasten.

Der Konstanzer Psychotherapeut und Meditationstrainer
Andreas Knuf rat Klienten, sich abends mal zehn Minuten
hinzusetzen, um — nichts zu tun. Und in der Woche min-
destens einen halben Tag lang vollig unverplant zu lassen.
~-Wenn die Zeit ohne Aktivitat zu kurz ist, passiert wenig",
erklart Knuf, ,der innere Motor braucht relativ lange, um

wirklich ruhig zu werden. Und solange ich innen viel Larm
habe, werde ich auch aufden keine Stille empfinden konnen.”

Was ist mit Meditationskursen? Eine gute Sache, aber:
,Zum Kurs zu hetzen, dort zwei Stunden Stille zu iiben, um
anschliefSend zum nachsten Termin zu eilen, ist auch nicht
forderlich®, warnt Knuf. Die Routen, die zur Stille fiihren,
sind meist keine Kurzstrecken. Stille braucht Zeit. Dann fin-

det sie auch Raum. @

ZUM WEITERLESEN

Gunter Seubold, Thomas Schmaus (Hg.):
Asthetik der Stille. DenkMal 2014
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Praxis-Tipp

Der Anfang
i1st das eigene Schweigen

Innere Stille kann man uben, sagt der Schweizer Psychotherapeut
Theodor Itten. Rituale helfen dabel. Eine Anleitung

1. Fur das Wahrnehmen von
Stille braucht man Zeit und einen
Raum, in dem die meisten au-
Berlichen Larmquellen minimiert
werden konnen. Das Smartphone
sollte man auBer Reich- und
Blickweite bringen und dafur

die Aufmerksamkeit ganz nach

iInnen richten. Der Anfang ist
Immer das eigene Schweigen.
Mit drei bis funf Minuten kann
man anfangen - und die Zeit

mit den Wochen immer weiter
ausdehnen. Dabel hinsetzen oder
hinlegen. Eine Faustregel: Nie
stehen, wenn wir sitzen konnen,
hie sitzen, wenn wir uns hinlegen
konnen.

2. Es hilft, die Augen zu schlie-
Ben und damit weitere EinflUsse
von auBen auszuschalten. Versu-
chen Sie, sich einen Ort der Stille
In sich selbst vorzustellen. Erst
wenn Sie diesen Ort splren, die
Augen wieder offnen. Jetzt die
Farben der Dinge im Ruheraum
bewusst wahrnehmen. So kommt
man ins Hier und Jetzt, in die
Gegenwart. Dann die Augen
wieder schlieBen, im Inneren
verwellen, der Stille nachspuren.

3. Kinn in Richtung Herz
fallenlassen, dem Atem, wie er
kommt und geht, nachspuren.
Hinhorchen, wo das eigene Herz
pocht. Versuchen Sie, sich vom

Gefuhl der Stille tragen zu lassen,
folgen Sie lhrem Bewusstsein,
hicht lhren Gedanken. Horen

Sie der eigenen Stimme zu.
Aufsteigende Gedanken, wenn
moglich, nur wahrnehmen, nicht
aber verfolgen und bewerten.

4. Am Ende der Stillezeit die
Augenlider langsam offnen, den
Raum wahrnehmen. Hilfe-
stellung: Ein Ritual kann Stille
leichter machen, weil der Kopf
dabel in einen anderen Modus
schaltet. Deshalb am besten
taglich zur gleichen Zeit und am
gleichen Ort versuchen, zur Ruhe
ZU kommen.

Selbst in einem Gruppenge-
sprach kann man Stille uben.
Man versuche, aktiv zuzuhoren,
statt wie sonst seine Meinung
kundzutun. Man verfolgt den
Verlauf schweigend. Manchmal
spurt man relativ bald, wie man
innerlich ruhiger wird.

Quelle: Theodor Itten: Schweigen. Von der

Kunst der Stille bis zur befohlenen Ruhe.
Springer 2018
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sinnere Stille :
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Mehr Menschen denn je scheinen Stille
zu suchen. Gleichzeitig wird es immer
schwieriger, sie zu finden. Machen wir
etwas falsch?

Stille wurde zu allen Zeiten als Mittel
gesehen, spirituelle Ziele zu erreichen.
Ich bin nicht sicher, ob sie heutzutage
wirklich schwerer zu finden ist als fri-

her. Eigentlich haben es die Menschen
sogar leichter: Die industrielle Revolu-
tion hat dazu gefiihrt, dass Mitglieder
aller sozialen Schichten mehr Freizeit

haben, in der sie die Stille suchen kon-

nen. Die oftbeklagte Uberreizung pro-
duzieren wir meist selbst. Wir sind ja
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Peter Sedimeier ist Professor am
Institut fur Psychologie der Technischen
Universitat Chemnitz. Sein aktuelles
Buch The Psychology of Meditation.
Varieties, Effects, Theories,
and Perspectives ist 2022 bei
Hogrefe erschienen

nicht die Sklaven der Unterhaltungs-
industrie.

Hat unsere Gesellschaft vielleicht kein
Talent zur Stille?

Standig nach Reizen zu suchen ist vo-
rilbergehend durchausangenehm. Wir
scheinen nur nicht zu erkennen, dass
dasfortwahrende Ausschauhalten nach
einem besseren Film, nach einer neuen
Information keine langer anhaltende
Befriedigung schafft. Selbst die Suche
nach Stille durch Achtsamkeitstechni-
ken ist fur manche die Suche nach et-

was, was gerade aktuell ist, eine Art
Mode.
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Stille scheint uns gutzutun. Was macht
sie so wertvoll?

Sie kann dazu fihren, dass wir mehr
mitunsins Reine kommen. Indem Zu-
stand erkennen wir eher, wer wir sind,
was wir wollen — und welche Elemente
eigentlich nicht zu uns gehoren. Und
wirkonnen die Dinge, die nicht so sind,
wie wir sie gerne hatten, besser akzep-
tieren.

Ist Stille ein Weg zu sich selbst?

In der Stille nimmt man sich selbstbes-
ser und vor allem realitatsgerechter
wahr. Man ist dabei ja im besten Fall
nicht abgelenkt und erkennt, wie man
wirklich denktundfihlt. Man betrach-
tet, wie Gefiihle auf Gedanken folgen,
welche Gedanken erst durch Gefiihle
ausgelost werden. Vielleicht fithrt zur
grofSeren Offnung auch, dass man sich

in diesen Momenten mal nicht mit lau-
ter Dingen beschaftigt, die erledigt wer-
den miissen. Sich selbst zu betrachten
kann wiederum auch zur Beruhigung
der Geistestatigkeit fithren.

Fureinige Menschenist Stille unertrag-
lich.

Wer unbewiltigte Geschichten mit sich
rumtragt, hat ein Problem, weil sie in
der Stille starker ins Bewusstsein rii-
cken.Dahilftdie Meditation allerdings
auch nicht weiter, psychische Probleme
sollten psychotherapeutisch bearbeitet

werden.

Gibt es Menschen, die Stille von ihrem
Naturell her besser hinkriegen als an-
dere?

Ich denke schon - das zeigt sich schon
darin, wie Kinder innerhalb einer Fa-
milie sich unterscheiden: Die einen
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konnen nichtstillsitzen, andere spielen
konzentriert stundenlang allein. Die
Genetikistdawohlein starker Einfluss-
faktor. Man erlebtdasauch in Retreats:

Die einen tun sich schwer, andere haben
gar keine Probleme. Ich brauche selbst
in einem Retreat immer einige Tage,
bis ich wieder drin bin.

Und empfinden Sie die Welt danach als
lauter?

Das kam schon vor. Doch die innere
Stille geht auch mit einer Leichtigkeit
einher, die daher riihrt, dass das Ego
kleiner wird und man die Welt gelas-
sener sieht. Larm hat dann auch nicht
mehr so grofSe Auswirkungen aufeinen,
als wenn man gestresst ist. Der saust
quasi durch einen durch, beriithrt nicht
mehr.

Wie konnen wir Stille am besten finden?
Stille kann man lernen. Ein wichtiger
Schritt ist, sich den Unterhaltungsme-
dien weniger auszusetzen. Das ist oft
leichter, wenn man aus seinem gewohn-
ten Kontext hinausgeht. Im Urlaubzum
Beispiel. Aberauch wenn man arbeitet,
konnte man seinem Umfeld, falls das
praktikabel ist, sagen: Ich bin jetzt te-
lefonisch nicht erreichbar — und dann
schaltet man sein Handy tatsachlich
mal aus. Ich kann auch aushalten, eine
Zeitlang nicht zu sprechen. Das ist iib-
rigens ein weiteres gutes Mittel, still zu
werden: schweigen.

Und den Kopf einfach mal ausstellen?
Die Gedanken kann man nicht abstel-
len, entscheidender ist, wie man mit
Gedanken umgeht. Das betrifft vor al-
lem die Reaktivitat. Wir argern uns,
mogen einige Leute nicht, sind traurig

—abereskommtdaraufan,den Einfluss
dieser Gefiithle auf uns zu vermindern.
Manwird nicht mehr durch seine Emo-
tionen fortgeschwemmt. Dabei werden
ruhige Freude und Gleichmut starker.
IstMeditationeinWeg, Stillezuerleben?
Und machtnichtalleindiese Absichtda-
hinter ihren Effekt zunichte?

Viele Formen von Meditation haben
den Zweck, innere Stille zu erzeugen.
Meditation ohne Absicht gibt es nicht:
Jeder, der etwas macht, verbindet eine
Motivation damit. Unsere Aktionen ha-
ben immer einen Grund oder ein Ziel.
Man hort zwar haufig, dass man mit

Meditation nichts erreichen wollen soll-
te, aber das ergibt sich allenfalls mit
fortschreitender Praxis. Ich vermute
auch,dassdie Motivation dafiir, warum
man mitdem Meditieren anfangt,lang-

fristig nicht so entscheidend ist. Ent-
scheidend ist doch, dass man sich auf

einen Weg einlasst. @
Interview: Silke Pfersdorf
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Abstand zu mir selbst

Selbstdistanz hilft uns, inneren Aufruhr zu dimpfen.

Der Strom unserer Gedanken begleitet
uns durch den Tag. Meist beschaftigen
wir uns mit dem, was gerade erledigt
werden muss. Doch manchmal, wenn
uns etwas in Aufruhr versetzt, wird aus

dem vertrauten inneren Monolog ein
aufgeregtes Geschnatter: ,Was, wenn

Funf Techniken fiir einen neuen Blick auf alte Probleme

ich morgen beider Priitfungeinen Black-

out habe?” Wie kann man diesen kon-
traproduktiven Zustand beenden? Der
Psychologe Ethan Kross von der Uni-
versity of Michigan schlagt in seinem
Buch Chatter verschiedene studienba-
sierte Strategien vor, die alle auf ein
Prinzip hinauslaufen: Selbstdistanz.
Wir konnen den Aufruhr in unserem
Kopf dampfen,indem wir zu uns selbst
auf Abstand gehen.
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Gedankliches
Zurucktreten

Wenn ein Problem uns gefangen halt

und immer mehr aufwiihlt, liege das
meist daran, dass wir es zu stark her-

anzoomen, schreibt Ethan Kross. Es
fillltdann unser gesamtes mentales Ge-
sichtsfeld aus. Der verengte Blick ver-
hindert jede alternative Betrachtungs-
weise, der Kontext geht verloren. Was
wir dann brauchen, ist Distanz — zum
Beispiel mithilfe eines imaginierten
Perspektivwechsels: Statt aus der Tun-
nelsichtdesIchbetrachtet man dasPro-
blem von aufden. Diese Technik hatten
Kross, Ozlem Ayduk und Walter Mi-
schel 2005 in einer Studie erprobt: Ih-
re Testpersonen sollten sich ein beson-
derskrankendesErlebnisausihrer Ver-

gangenheitvor Augen fithren. Dieeinen
taten dies wie iiblich und spulten die
Episode ausder Ich-Perspektiveab. Die
anderen inspizierten das Erlebnis von
der Warte einer gleichmiitigen Fliege.
Wie sich zeigte, versetzte der mentale
Riickblick die Personen der ersten
Gruppein einen ahnlichen Erregungs-
zustand wie einst. Diejenigen hingegen,
die das Vergangene aus Fliegensicht
beaugten, hatten von ihrer Wand aus
einen weiteren Blickwinkel, der auch

das Umfeld der Ereignisse erfasste. Die
Erregung flaute ab.

2,

Mentale Zeitreisen

Auch zeitlich konnen wir auf Distanz
gehen. Ich versetze mich zum Beispiel
zehn Jahre in die Zukunft und blicke
von dort auf die weit entfernten Ereig-

nisse von heute zuriick: Wie winzig sie
von hier aus ausschauen! Wie viel seit-
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her passiert ist! Oder wie wire es mit
einer Reise in die Vergangenheit, in die
Zeitvor meiner Geburt? Ich schaue mir
Fotos meiner Urgrofdeltern an, stelle
mir vor, wie sie gelebt und mit welchen
Schwierigkeiten sie sich herumge-
schlagen haben mogen. Solch eine men-

tale Zeitreise 10st keines meiner gegen-
wartigen Probleme, aber sie relativiert

3

diese.

Tagebuch

Der Psychologe James Pennebaker hat
die entlastende Wirkung nachgewie-
sen, die es haben kann, wenn man sich
emotional Aufriittelndes von der Seele
schreibt. Schon wenn Testpersonen sich
eine Viertelstunde Zeit nahmen, um

sich eine bedriickende Lebensepisode
vor Augen zu fithren und niederzu-
schreiben, was sie in der Erinnerung
daran bewegte, wurde ihnen wohler
ums Herz. Wer sich dies per Tagebuch
zur Gewohnheit machte, starkte sein
Wohlbefinden und sogar sein Immun-
system. Ethan Kross empfiehlt, auch
dabeiauf Abstand zu gehen: ,Wenn wir
das, was wir erlebt haben, aus der Per-
spektive eines Dritten, der die Ge-
schichte erzahlen will, betrachten,
schafftdas Tagebuch eine Distanz zwi-

schen uns und unseren Erlebnissen,
und wir fithlen uns losgeloster von ih-

(44

Nnern.

4

VomIchzum Du

Dieses Prinzip tibertrug Kross auf
Selbstgesprache. Gegen inneren Auf-
ruhr hilft es, wenn man sich selbst gut
zuredet — aber nur dann, wenn man
dabei die Person wechselt. Wenn ich
von mir selbstin der ersten Person den-
ke und rede (,Warum bin ich gestern

blof$ so aus der Haut gefahren?”), stei-
gert mich das noch mehr in meine Er-
regung hinein. Wenn ich mich hinge-
gen selbst wie eine andere Person an-
spreche (,Warum bist du so aus der
Haut gefahren, Thomas?®), lasst der
innere Tumultnach, wie Krossund sein
Team 2014 in einem Stressexperiment
nachwiesen. Als ahnlich hilfreich er-
wies sich in einem weiteren Experi-
ment, von sich selbstin der dritten Per-
son zu denken: Die Testpersonen soll-
ten beschreiben, was sie beim Anblick
verstorender Bilder empfanden. ,Was
empfindet Jason bei diesem Bild?",
brachte ihre Hirnstrome weniger in
Wallungals: ,Wasempfindeich beidie-
sem Bild?" Gerade die vielgepriesenen
»1ch-Botschaften” sind laut Ethan Kross
also bei Selbstgesprachen nicht hilf-

reich, und ausgerechnet das verponte
,man" hilft mitunter, ein scheinbar
hochpersonliches Problem alsetwaszu
begreifen, an dem auch viele andere
Menschen zu knabbern haben.

O

Ordnungund
Rituale

Wenn in uns selbst aufgeregtes Durch-
einander herrscht, dann beruhigt es,
wenn draufden Ordnungwaltet. Hierzu
zahltetwa eine aufgeraumte Wohnung.
Oder festgelegte Rituale, alltagliche
Handlungen, die wir in der immer glei-
chen Abfolge erledigen: Kniebeugen,
Zahneputzen, Tischdecken. Am besten
sind Rituale in einer Gemeinschaft:
Schlemmerrunde, Yogastunde, Chor.

)

Im Ritual trittdas Ich zuriick, alles lauft

von allein ab. Auch das schafft Selbst-
distanz. ®  Thomas Saum-Aldehof,

Quelle: Ethan Kross: Chatter. Die Stimme
in deinem Kopf. Btb 2022
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uns eine besondere
Bedeutung*

Im Spiegel begegnen wir uns selbst. Das kann manchmal erschrecken,
fiihrt aber dazu, gnidiger mit uns selbst zu sein. Die Psychologie-
professorin Tara Well setzt Spiegel deshalb zur Meditation ein

Frau Well, Spiegel sind fur Sie ein ganz
grundlegendes Werkzeug, um mit den
Herausforderungen des Lebens umzu-
gehen. Warum halten Sie Spiegel fur so
bedeutsam?

Weil sie erlauben, uns selbst von An-
gesicht zu Angesicht zu begegnen. Re-
flektiert zu werden ist eine der wich-

tigsten und wirkungsvollsten Erfah-
rungen, die wir als Menschen machen.
Normalerweise spiegeln uns andere
Menschen, beispielsweise eine Freun-
din, diefragt, warum wir so traurig aus-
sehen.

Richtig,und diese Artvon Information
ist sehr wichtig. Das Problem dabei:

Wenn uns andere Menschen ein Feed-
back geben, dann wird ihre Wahrneh-
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Interview: Annette Schafer

mung von ihren Bediirfnissen und Er-
fahrungen beeinflusst. Sieistalsonicht
unbedingt ein genaues Abbild davon,
wer wir sind. Dennoch iibernehmen wir
oftdie Projektionen anderer, auch wenn
sie ungenau sind. Wenn es uns gelingt,
dieseloszulassen, konnen wir unsselbst
auf eine unverfalschtere Weise sehen.
Der Spiegel ist ein Werkzeug, um uns
selbst zu erforschen. Woher kommen
unsere Gedanken tiber uns selbst? Sind
es unsere eigenen oder die von anderen
Menschen, die uns gesagt haben, wer
wir sind? Ein Spiegel gibt uns Zeit, den
Blickwinkel zu verschieben.

Sie forschenseitJahren zuReflexionund
Spiegeln. Wann hat die Faszination fur
Spiegel bei lhnen angefangen?

Alsich ein kleines Madchen war, hatten
wir zu Hause einen Chromtoaster. Ich
habe es geliebt, mich darin zu spiegeln.

i

Ich alberte herum, schnitt Grimassen
und ahmte Erwachsene nach. Wennich
mein Spiegelbild sah, empfand ich ein
Gefiihl von Trost und Freude. Als ich
alter wurde, machte die Sozialisation
dem ein Ende. Ich fing an, mein Aus-
sehen mit den Schonheitsidealen zu
vergleichen. Der Spiegel wurde immer
mehr zu einem Kritiker. Eines Tages
warfich dann einen fliichtigen Blick in

einen Spiegel und war uiberrascht, wie
traurig mein Gesicht aussah. Ich hatte
nicht bemerkt, dass ich so fuhlte. Da-
nach fing ich an, ofter bewusst mein
Spiegelbild zu betrachten — nicht um
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Man ubt, sich
selbst volle
Aufmerksamkeit
zu schenken.

Das hilft, auch
mit anderen
prasenter zu sein
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mein Aussehen zu tiberpriifen, sondern
um mir ruckzumelden, wie ich mich
fithlte. Mitder Zeitwurdedieszu einem
Weg, mir tiefer und mit Mitgefiihl in
die Augen zu schauen. Es wurde zu ei-
ner Meditation. Spater, als Forscherin
wollteich verstehen, warum der Spiegel
so hilfreich fiir mich war.

Was genau ist Spiegelmeditation?
Man nutzt die Prinzipien der Achtsam-
keit, um taglich zehn Minuten vor ei-
nem Spiegel zu sitzen und allein mit
sich zu sein. Es gibt nichts im eigentli-
chen Sinne zu tun. Es geht darum, im
Hier und Jetzt zu sein, immer wieder
zum Atem zurickzukehren, wenn die
Gedanken abschweifen, und ohne Wer-
tung wahrzunehmen, welche Gefiihle
und Empfindungen auftauchen, wah-
rend man sich selbst betrachtet.
WashatlhreForschunguber Wirkungen
einer solchen Meditation ergeben?
Die Erfahrungen, die Menschen wah-
rend der Spiegelmeditation machen,
sind sehr unterschiedlich. Manche lie-
ben es. Bei anderen kommt eine inten-
sive Selbstkritik auf und sie werden
angstlich. Daher ist es schwierig, ob-
jektiveund quantitative Kennzahlen zu
irgendeinem Zeitpunkt wahrend der
Meditation zu ermitteln. Aber ich lief$
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
einen Fragebogen austfiillen,in dem sie
angaben, welche Wirkungen sie nach
der Meditation bei sich beobachteten.
Im Allgemeinen berichteten sie, dass

sie mehr Selbstmitgefithl aufbrachten
und ihre Angste nachlieflen.
Wielassensichdiese Ergebnisse erkla-
ren?

Zunachst einmal wurde den Meditie-

renden bewusst, wie sehr sie sich selbst
kritisierten, sei es wegen ihres Ausse-
hens oder wegen etwas anderem, das
sie inakzeptabel fanden. Der Spiegel
offenbarte, wie sehr die Kritik ihnen

zu schaffen machte, denn sie konnten
es in ihren Gesichtern ablesen. Wenn
man sich selbst eine Zeitlang betrachtet,
erkennt man, dass man leidet und dass
man dieses Leiden durch die eigenen
negativen Gedanken selbst erzeugt.
Dieses Aha-Erlebnis schafft oft Raum
fir die Entscheidung, sich zukiinftig
besser zu behandeln. Es gibt also ten-
denziell eine Bewegung hin zu mehr
Selbstmitgefiihl.
GabesnochandereWirkungen,vonde-
nen die Meditierenden berichteten?
Ja, und zwar in der Regulation von
Emotionen. Der Spiegel reflektiert Ge-
sichtsausdriicke mit grofSer Genauig-
keit — so hatten die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer viel klarer vor Augen,
wie sie sich von Augenblick zu Augen-
blick fithlten. Einige wurden auf Emo-
tionen aufmerksam, die sie normaler-
weise vermieden, namlich Angst, Wut
und Traurigkeit. Die Meditation bietet
uns einen privaten Raum, um diese
Emotionen zu verarbeiten und sie zu
erleben, ohne dass es auf andere Aus-
wirkungen hat. Mit der Zeit wuchs die
Fahigkeit, ein breiteres Spektrum an
Emotionen zu akzeptieren und mit ih-
nen umzugehen. Und schliefdlich gab
esnoch eine unerwartete Veranderung:
Viele bemerkten, dass sich ihre Bezie-
hungen verbesserten.

Welcher Zusammenhang besteht zwi-
schendemBlickineinenSpiegelundder
Qualitat meiner Beziehungen?

Es gibt zwei Aspekte: Durch die Medi-
tation Uibt man, sich selbst volle Aut-
merksamkeit zu schenken. Das hilft,

auch prasenter mit anderen zu sein. So
vertiefen sich Beziehungen. Zweitens:
Wenn man sich selbst lange genug be-
trachtet, wird man weniger Angstdavor
haben, dass andere einen anblicken.
Menschen, die Angst haben, sich selbst
anzusehen, sind haufigdieselben Men-
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Foto: lan Christmann

schen, die nicht wollen, dass andere sie
ansehen. Dies hangt in der Regel mit
der Angst vor Kritik und sozialer Ab-
lehnung zusammen. Wenn man seine
Selbstkritik tiberwindet, hat die Kritik
anderer nicht mehr die gleiche Macht
tiber einen und man kann in sozialen
Situationen entspannter sein.

Gab es Teilnehmerinnen oder Klienten,
deren Erfahrungen besonders bemer-
kenswert waren?

Viele! Zum Beispiel eine Therapeutin
in den Finfzigern namens Ann. Sie
dachte, die Spiegelmeditation konnte
firihre Arbeithilfreich sein. Aberdann
gestand Ann mir, dass sie Angst hatte,
sich im Spiegel anzusehen. Sie erzahlte
mir, dass sie nicht sehen wollte, wie sich
ihr Aussehen im Laufe der Jahre ver-
andert hatte. Viele Menschen, die sich
nicht gerne selbst ansehen, haben die
Angewohnheit, die Aufmerksamkeit
auf andere Menschen zu lenken. So
auch Ann. Sie war Meisterin darin,
Komplimente abzuwehren, und tat al-
les, um andere strahlen zu lassen. In-
folgedessen fiihlte sie sich unsichtbar.
Ich schlug vor, dass sie sich mit mehr

Wertschiatzung im Spiegel betrachten
solle. Auch ihren Klientinnen und Kli-
enten wirde es helfen, wenn sie deren
Zuneigung besser annehmen konnte.
Annbegann zu verstehen, dassihre be-

scheidene Haltungihrer Arbeitim Weg
stand. In der Spiegelmeditation konn-
te sie iben, sich wohlerzu fithlen, wenn
sie von anderen bewundert wurde.
SchliefSlich lernte sie die Kraft des
wechselseitigen Sehens und Gesehen-
werdenszuschatzen. Dashobihre The-
rapiearbeit auf eine ganz neue Ebene.

Spiegel kommen haufiginMarchenund
in der Mythologie vor.

Und das ist kein Zufall. Spiegel waren
schon immer Symbole der Eitelkeitund
des Egoismus: Viele Mythen, Marchen
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und Fabeln tiber Spiegel haben mit der
Idee des Narzissmus zu tun. Es ist die
Botschaft, dass zu viel Selbstbezogen-
heit zum Ruin fithren kann. Man soll
andere Menschen im Auge haben und
sich mit ihnen austauschen. Das ist im

Allgemeinen richtig. Aber man kann
es auch anders sehen, namlich als Rat,
nicht zu viel Zeit damit zuzubringen,
sich selbst kennenzulernen, sondern
seine Zeit lieber zu nutzen, um heraus-
zufinden, wie andere Menschen einen
haben wollen. Und das ist eine proble-
matischere Botschaft.

Menschen konnen starke Gefuhle ent-
wickeln, wenn sie in einen Spiegel bli-
cken. Woher kommen diese heftigen
Reaktionen?

Dahinter kann eineindividuelle Erfah-
rung stecken, aber auch gesellschaftli-
che Grundewie der Druck, schlankund
jung zu sein. Wenn Menschen Angst
haben, in den Spiegel zu schauen, wur-
den sie in der Regel darauf konditio-
niert, dass etwas an ihrer Erscheinung
beschamend oderpeinlichist;sich selbst
zu sehen ruft diese Botschaft wieder
ab. Man kann den Blick in den Spiegel
auch deshalb meiden, weil man etwas
gesagt oder getan hat, von dem man
weils, dass es falsch war, und jetzt will
man sich selbst nicht begegnen miissen.
Was ist mit der Liebe, das eigene Spie-
gelbild zu betrachten?

Narzisstische Menschen ftihlen sich of-
fenbar sehr zum eigenen Spiegelbild
hingezogen. Die Forschung zeigt, dass
sie den Spiegel nutzen, um sich auf ih-
re korperliche Erscheinung zu konzen-
trieren, weil sie sich so vor dem Geftiihl,
verletzlich zu sein, schiitzen konnen.
Sie haben oft gelernt, ihren Selbstwert
stark mitihrem aufSerlichen Bildin Ver-
bindung zu bringen. Auch attraktive

Menschen scheinen besonders gernein
den Spiegel zu schauen.

Tara Well forscht als auBBer-

ordentliche Professorin fur

Psychologie am New Yorker
Barnard College zu Kérperbild,

Selbstmitgefihl und Narzissmus.

Sie hat eine spiegelbasierte
Meditationstechnik entwickelt,
um bewusster mit Aufmerksam-
keit und Emotionen umzugehen
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Selbstwahrnehmung

Unter Selbstwahrnehmung versteht
man die Summe der bewussten und
unbewussten Eindrucke, die eine
Person von sich selbst hat. Zur Selbst-
wahrnehmung gehort zum Beispiel,
seinen Korper zu spuren oder sich auf
eigene Gedanken, Emotionen oder
Verhaltensweisen zu konzentrieren.
Oft kommt es dabei zu Verzerrungen
— Personen mit hohem Selbstwert
erleben sich positiver, Personen mit
niedrigem Selbstwert bewerten sich
negativer, als AuBenstehende das tun

Sich selbst beruhigen

UndwasweiBmanumgekehrtuberjene
Menschen, die ganz damit aufhoren, in
Spiegel zu schauen?

Mir istkeine Forschungim eigentlichen
Sinne bekannt. Aber einige Onlinear-
tikel dokumentieren Quasiforschungs-
studien und personliche Experimente.
Manche Leute gaben den Spiegel fur
ein paar Tageauf,andere fiir bis zu sechs
Jahre. Die Berichte sind ahnlich: Zu-
nachst wird den Menschen bewusst,
dass der Spiegel bei ihnen Selbstkritik
ausgelost hat, und sie sind erleichtert,
eine Pause einzulegen. Dann werden
sie unsicher, wie sie auf andere wirken.
Sieverlassen sich auf Nahestehende, die
ihnen sagen, ob ihr Aussehen in Ord-
nung ist. Im weiteren Verlauf des Ex-

periments fithlen sie sichimmer unbe-
haglicherund meiden andere. Sie schei-
nen sich auch irgendwie selbst zu ver-
missen. Wenn sie schlief$Slich wieder in
den Spiegel schauen, sind sie entziickt,
ihr Spiegelbild als Priifstein nutzen zu
konnen. Die Erkenntnis aus diesen Er-
fahrungen ist, dass unser Spiegelbild
wesentlich dafir ist, wie wir mit uns
selbst und anderen umgehen.

Unser eigenes Gesicht ist uns wichtig.
Unser Gesicht hat fiir uns eine beson-
dere Bedeutung, weil es so wichtig fir
unsere [dentitat und unser Selbstgefiihl
ist. Es gibt einige vorlaufige Daten, die
belegen, dass Dopamin freigesetztwird,
wenn wir unser eigenes Gesicht sehen
— mehr als wenn wir in andere Gesich-
ter blicken. Dopamin ist ein Neuro-
transmitter,der mit positiven Gefiihlen
in Verbindung steht. Vielleicht empfin-
den deshalb viele, die regelmafsig Spie-
gelmeditation praktizieren, die Ubung
als so beruhigend.

Wennich mit Spiegelmeditation begin-
nen mochte, wie sollte ich vorgehen?
Reservieren Sie sich taglich zehn Mi-
nuten und schaffen Sie sich einen ab-

lenkungsfreien Ort mit einem freiste-
henden Spiegel. Und dann lassen Sie
den Blick einfach auf ihrem Gesicht
ruhen und beobachten, was auftaucht.
Sind Sie sehr selbstkritisch oder emp-
finden Sie im Gegenteil Freude? Gibt
es eine Diskrepanz zwischen dem, was
Sie fuhlen, und dem,wasauflhrem Ge-

sicht zu sehen ist? Seien Sie offen fiir

alles, was Sie denken und fithlen - und
seien Sie sich selbst gegentiber wohlge-
sonnen.

Gibt es Risiken?

Falls man wahrend der Meditation sehr
angstlich wird oder wenn andere ver-
storende Emotionen auftauchen, sollte
man aufhoren. Auflerdem empfehle
ich, keine Spiegelmeditation ohne eine
psychologische Anleitung durchzufiih-
ren, wenn man unter Essstijrungen,
klinischer Depression oder anderen
psychiatrischen Storungen leidet, da
sich diesedurch die Meditation verstar-
ken konnen.

Meditieren Sie selbst regelmaBig vor
dem Spiegel?

Ja, jeden Morgen, und das hat viel be-
wirkt. Meine Entscheidungen zum Bei-
spiel sind viel besser geworden. Wenn
ich angstlich bin, wird meine Perspek-
tive sehr eng undich konzentriere mich
nur auf das, wasin diesem Moment ge-
tan werden muss. Ruhigauf mein Spie-
gelbild zu schauen erlaubt mir, meinen
Blick zu erweitern. AufSerdem ist die
Meditation eine Verpflichtung, in Be-

ziehungzumir selbst zusein. Ich schat-
ze mich so sehr, dass ich mich darauf
einlasse, mich taglich zehn Minuten
langanzuschauen und zuzuhoren, was
in mir vorgeht. Dies ist eine sehr wich-
tige Botschaft. @

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77



Wir planen konstant: morgens, mittags, nachts, Einkaufsliste, zu kleine
Gummistiefel, den eigenen Vater nicht vergessen, der Bericht muss noch
fertiggeschrieben werden, Essen auf den Tisch - alles dreht sich im Kopf.

Und hinter diesem Tagesprogramm steckt ein noch grofseres Denkgeflecht: Die Notwendigkeit der

Aufgaben muss erkannt, Umsetzungsschritte geplant, Optionen abgewogen, Prioritaten gesetzt und
™%

Fntscheidungen getroffen werden. Das alles ist Denkarbeit, »Mental | ocad«. Das Kartenset er
die Arbeit mit einem nicht immer greifbaren Thema:

m—

elcniert

. /7 Impulskarten mit Bild und Text
- Die personlichen Quellen mentaler Belastung identi
. Strategien entwickeln, um den Stress im Kopf zu reduzieren

[=]

N

2 S A oy
+ l f---! I [ [ l
& e

/7 Karten, Kartenformat 9,8 x 14,3 cm

s €36, |Bestell-Nr.510111

Jetzt bestellen auf www.beltz.de



33

Gemalte Freude

In ein Museum zu gehen und sich Ge-

malden oder Skulpturen zu widmen tut
nicht nur unserem asthetischen Emp-
finden gut. Es kann auch messbar den
Kortisolspiegel senken, die Stimmung
aufhellen, positive Emotionen hervor-
rufen und zum Nachdenken anregen.
Die Psychologin Katherine N. Cotter
und ihr Kollege James O. Pawelski, bei-
de am Positive Psychology Center der
University of Pennsylvania, berichten
tiber solch wohltuende Wirkungen der
Kunst in einem Forschungsiiberblick.

Ob Museen uns guttun, hangt unter
anderem davon ab, wie oft wir sie aut-
suchen. So berichteten erfahrene Besu-
cherinnen und Besucher sogar, dass bei
ihnen Angst und depressive Symptome
zuriickgegangen seien.

Die Rezeption von Kunstistlaut einer
weiteren Studie ein aktiver Prozess - es
macht uns Freude, tiber sie nachzuden-
ken und ihren Sinn zu verstehen. Die
Forscherinnen und Forscher des Max-

Planck-Instituts fiir empirische Asthetik
liefSen Teilnehmende eine Reihe von ab-
gebildeten Kunstwerken betrachten und
bewerten und erfassten dabei ihre Ge-
hirnaktivitaten. Ergebnis: Mochten die
Probandinnen die Werke, waren ihre
Gehirnwellen starker. Daraus liefs sich
auch ablesen, dass sie versuchten, die
Bedeutungzu verstehen und den Kunst-
werken Sinn zu verleihen.

Susanne Ackermann
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Hauptsache, es hilft

Schlechte Nachrichten, die mich runterziehen —
wie kann ich meine Laune danach wieder verbes-
sern? Achtsamkeit konnte helfen oder die Mog-
lichkeit, anders iiber die Neuigkeit zu denken.
Eine Studie zeigte nun: Die Technik an sich ist
nicht so wichtig, es kommt darauf an, wie sie in-
haltlich ,,gerahmt” wird: Sind wir selbst tiberzeugt,

dass wir eine psychologische Fertigkeit gut be-
herrschen, dann hilft sie uns auch.

Zunachst fiillten 600 junge Probandinnen und
Probanden einen Fragebogen aus, in dem es um
ihre Emotionsregulierung ging. Spater sagte man
ihnen, dass sie nun entweder eine kleine Acht-
samkeitsiibung oder ein Denktraining erlernen
wiirden, je nachdem was sie aufgrund der Ergeb-
nisse des Fragebogens am besten beherrschten.

Mit trauriger Musik und der Aufforderung,an
den Tod einer bekannten Person zudenken, triib-
ten die Forscherinnen und Forscher die Stimmung
der Studierenden und teilten sie dann nach dem
Zufallsprinzip einer der beiden Techniken zu. Er-
gebnis: Die Studierenden konnten die traurigen
Gedanken mitderjenigen Technikam besten ver-
treiben, dieihnen alsihre Starke mitgeteilt worden
war. Susanne Ackermann
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Wenn wir mit anderen Streit haben, geht es
uns hicht so gut. Aber bekommt man am
selben Tag noch eine Umarmung, steigt die
Laune deutlich an, fanden Forschende heraus.
Sie interviewten rund 400 Erwachsene an
14 aufeinanderfolgenden Tagen jeweils am
Abend und fanden diesen Zusammenhang
unabhangig vom Geschlecht oder Bezie-

hungsstatus der Teilnehmer.

Susanne Ackermann

Richtungswechsel

»Gehen an der frischen Luft wirkt anregend, die
Atmung wird tiefer; man ,bekommt den Kopffrei".
Ubertroffen wird das Potenzial, beim Gehen Ge-
danken zu entwickeln, im Gesprach - beim Spa-
ziergang kann man sich auf den anderen ein- und
Richtungswechsel zulassen. Man kann die Fliich-
tigkeit von Gedanken akzeptieren. Dazu gehort,
Eindriicke wahrend des Spaziergangs passieren,
aber auch beim Vorwirtsgehen Gedanken hinter
sich zu lassen.”

Stephanie Kernich, Soziologin und Geschaftsfuhrerin des Jacobs
CenterforProductive Youth Development an derUniversitat Zurich
iIm UZH Magazin (4/2018)
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Wie machen es die anderen?

Es gibt immer irgendetwas zu tun. Momente der inneren Ruhe sind
rar, weil viele Menschen es nicht schaffen, gelegentlich ,,den Stecker
zu ziehen”. Megan Hayes hat sich in anderen Kulturen auf die Suche
nach Quellen fiir inneren Frieden gemacht. Im Atlas der Gelassenheit
hat sie 30 Weisheiten aus aller Welt versammelt: Ruherituale von
Finnland bis Indien, von Japan bis Schottland. Wer nach der Hektik
der Arbeitswoche auch am Wochenende keine Ruhe findet, weil er
unter selbstgemachtem Freizeitstress leidet, konnte sich vielleicht mit
fredagsmys anfreunden. Der Begritf, der sich aus fredag (Freitag) und
mys (Gemiitlichkeit) zusammensetzt, bezeichnet die Gewohnheit vie-
ler Schwedinnen und Schweden, es sich freitagsabends ganz bewusst
zu Hause gemiitlich zu machen und nicht auszugehen. Auch die Spa-
nierinnen und Spanier setzen auf ein entspanntes Wochenende. Sie
empfehlen dominguear, tibersetzt etwa: ,sonntaglichen Aktivitaten

nachgehen®, also sich nichts vornehmen und so

vor sich hin ,,sonntagen”, bevor am Montag wieder

L3at™ % Y{ der Alltag beginnt. Katrin Brenner
- Be Oarias oer f |
| B\ GELASSENHEIT . G s .
' &Y X ! Megan C. Hayes: Atlas der Gelassenheit. Eine Weltreise zur
¥ uf _ o Inneren Ruhe in 30 Weisheiten. Mit lllustrationen von Amelia
r NN Flower. Aus dem Englischen von Ingrid Ickler.

Knesebeck 2020,144 S., € 16,-

Mafdgeschneiderte
Meditation

Meditation wird allerorts gepriesen, und ihre
positive Wirkung auf die korperliche und seeli-
sche Gesundheit ist vielfach belegt. Doch ange-
sichts des Uberangebots verschiedener Traditi-
onen und Richtungen konnen interessierte Ein-
steigerinnen und Einsteiger schon mal den Uber-
blick verlieren. Ulrich Hoffmanns Ratgeber Was
Meditation wirklich kann liefert noch weit mehr,
als der Buchtitel verspricht — er zeigt auch, wel-

che Meditationsformfiirwelchen Personlichkeits-
typ am besten geeignet ist: Sie sind leicht fiir
Dinge zu begeistern, verlieren aber auch schnell
wieder das Interesse? Versuchen Sie es doch mit
einem ,offenen Gewahrsein™! Es fallt Thnen

schwer, still zu sitzen? Sie fahren lieber einen
Umweg, alsabzuwarten, bisder Stausich auflost?
Dann konnten Sievon der Atem-
@
- .(
lich kann. Wie Sie die richtige Form fur
sich finden und damit Kérper und Geist
Q regenerieren. O.W. Barth 2018, 240 S.,
€18,-

meditation mit Zahlen profitie-
ren. Katrin Brenner

Ulrich Hoffmann: Was Meditation wirk-

Vom Denken beim Gehen

»Alle wirklich groffen Gedanken wurden beim Spazierengehen erdacht”, schrieb Nietzsche.
Aber Gehen bringt noch mehr Vorteile mit sich: Es starkt uns physisch und emotional, redu-
ziert Stress und Gewicht. Sholto Radford hat ein Pladoyer verfasst fiir diese scheinbar so sim-
ple Form der Bewegung. Gehen oder Wandern ist fiir ihn ,,eine Form der Kommunikation

whiasd s rouliepsl
o]

mit der Welt um uns herum - und zugleich mit uns selbst™. Sein Ratgeber
Gehen. Der Weg zu einem achtsameren Leben umfasst viele Ubungen, et-
wa zur Gehmeditation, zum Innehalten und zurachtsamen Atmung. Glaubt
man Radford, der auch dem ,Wandern bei Nacht™ ein kleines Kapitel
. widmet, ist es Zeit, sich auf den Weg zu machen. Katrin Brenner
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?
\E Sholto Radford: Gehen. Der Weg zu einem achtsameren Leben. Trias 2018,144 S., € 8,99
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wenn man
nichts mehr
hort?

Was Stille in uns auslost

und was wir aus ihr fir uns

ziehen kOonnen

,Merk auf dieses feine, unauthorliche
Gerausch; es ist die Stille. Horch auf
das, was man hort, wenn man nichts
mehrvernimmt.” Was meinte der fran-
zosische Poet Paul Valéry damit genau?
Ist Ruhe, die Abwesenheit von Lauten,
Klangen, Larm, etwa eine psycholo-
gisch-neuronale Bedingung synapti-
scher Gehirnplastizitat? Viele wiin-
schen sich Stille. Noch mehr brauchen
sie. Aber nur wenige halten Stille wirk-

lichaus. Denndieseistnicht Schweigen.
Und Schweigen ist keineswegsidentisch
mit Stille.

Aber was genau ist eigentlich Stille?
Ein Naturzustand? Etwas, wodurch ssich

der menschliche Organismus regene-
rieren kann? Und war frither wirklich
alles besser, schonender, weil stiller?
Aber klagte nicht schon der romische
Philosoph Seneca tiber ein larmendes
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Was hort man,

Rom, das niemals zur Ruhe kam, so
wie rund 1900 Jahre spater Frank Si-
natras New York? Und kaufte nicht
Franz Kafkastandig Ohropax, um Stil-
le zu haben und schreiben zu konnen?
Sein Zeitgenosse, der Kulturphilosoph
Theodor Lessing, verfassteim Jahr 1908
schon eine Streitschrift wider den
Larm. Jahrzehnte spater meinte Walter
Kempowskilakonisch:,,Ohne Ohropax
kein Manuskript.” Dazwischen wurde
ein gesamtes Jahrzehntalslarmendbe-
zeichnet, die Roaring Twenties. Das
Auftauchen und Vergehen von Klangen
iststruktureller Bestandteil von Musik,
nicht erst bei Avantgardisten wie John
Cage und Morton Feldman, sondern
schon davor. Und wieso setzt eine jede
Einspielung des Miinchner Jazz- und
Klassiklabels ECM mit fiinf Sekunden
Stille ein?

Beimin Oslolebenden Autor, Buch-

verleger, studierten Juristen, Abenteu-
rer (mit Touren zum Nord- und Stidpol)
und Bergsteiger Erling Kagge ist Stille
mit lockerer Hand essayistisch auf ge-
rade einmal 144 Seiten konzentriert.
Der Autor hat seinen Textin 33 Kapitel
unterteilt. Dabei handelt es sich aller-
dings um Appetizer, um knappe Skiz-
zen. Nicht selten sind es eher Attitiiden
denn gehaltvolle Reflexionen, die der
Norweger zu Papier bringt. Seine pre-
ziosen Fragmente posieren als denke-
rische Leistung. Dazu passt, dass seine
Lektiire- und Referenzbasisausgesucht
ist — und dabei auflerst iiberschaubar.
Selbst einen Band wie In Pursuit of Si-
lence. Listening for Meaning in a World
of Noise (2010) von George Prochnik
hat er iibersehen. Der Insel-Verlag hat
Kagges Blichlein mit einem grof$ziigi-
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Erling Kagge: Stille. Ein
Wegweiser. Aus dem
Norwegischen von
Ulrich Sonnenberg.
Insel 2019 (5. Auflage),
144 S.,€10,-

gen Satzspiegel, einem Dutzend Farb-
abbildungen sehr stiller Gemalde und
Fotografien — und mit erstaunlich vie-

len leeren Seiten versehen. Der Sprach-
duktus ist leichtfiifsig, aber nicht un-
bedingt tiefsinnig. So heifst es an einer
Stelle: ,,Es gibt eine Menge Dinge im
Leben, tiber die sich staunen lasst. Es
ist eine der reinsten Freuden, die ich
mirvorstellen kann. Ich mag dieses Ge-
fithl.” Oft geht Kagge von Lesefriichten
aus, von Wittgenstein oder Blaise Pas-
cal. Seine Kurzessays sind in der Regel
zwei bis drei Seiten kurz. Das Ganze
hinterlasst jedoch einen blasslichen
Eindruck, soblasswie der stille Schutz-
umschlag, unter dem ein mit einer krei-
schendlauten Straflenszene bedruckter
Einband schlummert. Weil Stille fiir
den umtriebigen Kagge kein ganz na-
tiirlicher Zustand ist.
Diepreisgekronte englische Autorin
Sara Maitland zielt mit Das Buch der
Stille auf etwas anderes, wobei sie am
Ende zu dhnlichen Befunden wie Kag-
ge gelangt. Eshandeltsich bei Maitlands
Textum einen personalessay,was kaum
ins Deutsche zu tibersetzen ist. Dieses
Genre, hierzulandeinexistent, wirdim
angloamerikanischen Raum seit lan-
gem praktiziert. Die Methode: sich
selbst ins Zentrum einer oft autobio-
grafisch gefarbten Darstellung zu stel-
len und analytisch-distanziert, ande-
rerseits unverstellt personlich iiber Kri-
sen, Sinnsuchen, Zasuren oder aufler-

gewohnliche Erfahrungen zuschreiben.
Wo Kagge hintuscht, da gerat Maitland
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Buicher

SARA MAITLAND Sara Maitland: Das Buch

der Stille. Uber die Freu-
den und die Macht von
Stille. Aus dem Engli-

schen von Karin Peter-
| sen. Steinrich 2017,
Das BucH 400S., € 24,90
DER STILLE
Uber die Frowsden und
dic Macht von Seillle
e

in detailreiches, intensives Erzahlen,
Erforschen, Rasonieren.

Stille ist bei ihr biografisch moti-
viert. Aufgewachsen in einer vielkop-
figen Familie, als Studentin eine eifri-
ge und laute Sprecherin in zahllosen
politischen Debattenrunden, entdeck-
te Maitland Stille erst im Lauf der
1990er Jahre, nachdem ihre Ehe zer-
brochen, das letzte Kind ausgezogen
und sie von Siid- nach Nordengland in
eine abgelegene Hochmoorlandschaft
umgezogen war. Hier war sie konfron-
tiert mit Ruhe, Stille und dem eigenen
Umgang damit. Als Ubergang in eine
andere Lebensweise beschreibt sie dies,
als Wandel. Sie ist spiritueller als Kag-
ge, konkreter, iberzeugender und - als
Gartnerin oder Wanderin oder Lesen-
de — geerdeter. Einen weiten stillen Bo-
gen spannt sie. Sie bricht auf zu einsa-
men schottischen Inseln, testet eigene
Urangste in Wildern aus, denkt iiber
Eremiten nach, vertieft sich in den Se-
gen des Alleinseins und schildert des-
sen Kehrseite: ,,Schrecken und Risiko
gehen mit Schonheit Hand in Hand.
Da ist Schrecken, da ist Schonheit und
sonst nichts. Und der Rest, so hoffe ich,
ist Stille.” Alexander Kluy
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Kein Konsum
ist auch keine
Losung

256 Seiten - 24,- €
ISBN 9/8-3-593-5183/7-4
Auch als E-Book erhaltlich

Tomaten aus China in unserem
Ketchup, Gentechnik-Sojafutter
aus gerodeten Regenwaldflachen

far unser Billigfleisch und dennoch
versucht die Industrie uns diese und
viele weitere Produkte als okologisch
fair, nachhaltig und klimafreundlich
zu verkaufen - durchaus mit Erfolg.

Gestlitzt von ihrer OKO-TEST-Exper-
tise decken die Journalistinnen die

Greenwashing-Lugen der Konsum-
glterhersteller auf und sorgen fur

Durchblick im Label-Dschungel. Sie
zeigen, wie Sie mit lhren Kaufent-

scheidungen den Anstold zu echten
Veranderungen in der Industrie hin
zu wirklich nachhaltigen Produkten

geben konnen.

000

campus.de

campus

Frankfurt. New York



Buicher

Achtsamer Umgang mit

schwierigen Gefuihlen

Warum wir uns fiir unsere unangenehmen
Emotionen nicht auch noch verurteilen sollten

Wenn wir es recht betrachten, dann
haben wir eigentlich von morgens bis
abends immer wieder vielfaltigste Ge-
fithle — nicht wenige davon sind unan-
genehm, Traurigkeit etwa oder Scham
und Wut. Viele von ihnen holen uns
immer wieder ein. Wie wir auf eine
achtsame und freundliche Art mit ih-
nen umgehen konnen, damit beschaf-
tigt sich die amerikanische Psychologin
und Meditationslehrerin Tara Brach.

Sie schlagt vier Schritte vor, die sie
unter dem englischen Akronym RAIN
zusammenfasst. RAIN steht fiir recog-
nize (Erkennen), allow (Zulassen), in-
vestigate (Erkunden) und nurture
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(Nahren). Die Autorin hat sich mehr
als 25 Jahre lang mit diesem Vorgehen
beschaftigt und es wird in vielen Acht-
samkeitstrainings schon seit langerer
Zeit vermittelt. Die Methode hat es in
sich, sie ist sicher hochwirkungsvoll,
aber sie ist auch anspruchsvoll und er-
fordert tatsachlich das im Titel des Bu-
ches genannte ,furchtlose Herz". Sie
kannalstherapeutisches Werkzeug ge-
nutzt werden, sie wird in diesem Buch
zunachstjedoch alsSelbsthilfestrategie

vermittelt.

Die Leserinnen und Leser werden
angeleitet, ein schmerzhaftes Gefiihl zu
erkennen, es wahrzunehmen und es

anzunehmen, sowie esist. Danach geht
es darum, genauer zu erkunden, wie es
sich anfiithlt und mit welchen Lebens-
themen es moglicherweise verbunden
ist. Schliefslich kommt der von Tara
Brach sehr hervorgehobene Schritt,
freundlich mit sich selbst und mit die-
ser Empfindung umzugehen. Diese in-
nere Haltung wird heute als Selbstmit-
gefiihl bezeichnet und meint eine Art
Nachstenliebe sich selbst gegeniiber.
Fiihlen wir uns beispielsweise einsam,
so konnte der letzte Schritt von Tara
Brach darin bestehen, einen freundli-
cheninneren Dialog mitsich zu fiithren,
der das Einsamkeitsgefiithl nicht ab-
lehnt (,,Es gibt doch gar keinen Grund,
sich einsam zu fithlen™) oder die eigene

Person verurteilt (,Mit mir stimmt
doch was nicht, wenn ich mich einsam

fithle®). Empfohlen wird, eher mit sich
selbst so umzugehen, wie eine Mutter
vielleicht mit ihrem Kind umgehen
wiirde, namlich liebevoll und zuge-
wandt: ,Esistokay, sichmanchmalein-
sam zu fiihlen, das gehort zum Leben
dazu, das ist nicht verkehrt und das
wird auch wieder vergehen.”

Tara Brach beschreibt sehr einfiihl-
sam, mit vielen Beispielen und leben-
digen Bildern, wie sich unser Leben
verandert, wenn wir uns mit RAIN mu-
tigunseren Gefithlen zuwenden. Sie tut
das auf eine durchaus emotionale Art,

der man manchmal etwas mehr Niich-
ternheit gewiinscht hatte. Aber sie tut
das ausgesprochen sympathisch und
immer von Mitgefiihl gepragt.

Andreas Knuf

& o "? Tara Brach: Dein furcht-
| » ,_,*ia“ loses Herz. Mit der

Tara Brach F RAIN-Methode schwie-
Dein & rige Emotionen heilen.
urchiioses |1 Aus dem Englischen von

(S S | Ldith Elze. O.W. Barth
- | 2020,2885.,€20-
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Gelassenpeit
braucht Ubung

,Nurdurch tagliches Uben kon-
nenwir nachhaltiggelassen blei-
ben”, heifst es in dem Horbuch
Immermit der Ruhe! Wie Sielhr
Gehirn zur Gelassenheit erzie-
henvon Doris Iding und Nanni

Texte: Anke Bruder

Buicher
zum Horen

Unser geniales
Unterbewusstsein

Entspannt entspannter werden: Das klappt mit ge-
fuhrten Meditationen, bei denen man sich einfach
fallenlassen und den Kopf ausschalten kann. Fiir
das Horbuch Magie der Leichtigkeit. Meditationen
fiir innere Ruhe, Stabilitdt und Lebensfreude hat die

Glick. Im Prinzip sei es wie beim Muskeltraining: Nur Diplompsychologin und Hypnotherapeutin Ina
wer iibt, bleibt stark. Denn der Negativfilter unseres Ge- Hullmann zwei solcher Meditationen aufgenom-
hirns fokussiere unsere Aufmerksamkeit standigauf Ge- men. Diese muten an wie kurze Hypnosesitzungen,
fahren und vermeintlich Schlechtes - was evolutionar bei denen man immer tiefer in die Trance gefiihrt
gesehen durchaus sinnvoll sei, lauerte frither doch an wird, wo die Botschaften dann in unserem Unter-
jeder Ecke der vielzitierte Sabelzahntiger. Doch wir kon- bewusstsein ihre ,,Arbeit” erledigen. Wie bei einer
nen unsere ,,Gehirnsoftware® umprogrammieren und Hypnose gibt die Autorin ihren Horerinnen und
innerlich ruhiger werden, sind die Autorinnen tiberzeugt Horern auch sogenannte posthypnotische Auftrage
— die praktischen Ubungen dazu liefert ihr Horbuch mit. mit auf den Weg, mit denen das leichte Gefiihl und

Doris |ding, Nanni Gluck: Immer mit der Ruhe! Wie Sie |hr Gehirn zur
Gelassenheit erziehen. Horbuch-Download. Gelesen von Jule Vollmer

und Thomas Krause. Gesamtlaufzeit: 4
fermann 2019, € 22,99

Andreas Knuf
Ruhe
(13 ohen!

Wege ..

der Grubelfalle

,|t'i1r'rr
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dieveranderten Bewertungs-

Irsa Hudlmann » . i
muster fur die Zeit nach der

Magie der Leichtigkeit o i |
V. Meditation verfiigbar blei-

e ben sollen.

Stunden und 55 Minuten. Jun-

Ina Hullmann: Magie der Leichtig-
keit. Meditationen fur innere Ruhe,
Stabilitat und Lebensfreude. Au-
dio-CD. Gesamtlaufzeit: 33 Minu-
ten. Schattauer 2020, € 20,-

Nach Hause kommen zu uns selbst

Das Buch Ruhe da oben! Wege aus der Griibelfalle ist ein Klassiker der Literatur zum Thema
innere Ruhe. Autor Andreas Knuf, Psychologischer Psychotherapeut, steigt ein mit einer

Geschichte aus seinem eigenen Leben — wie er an einem Traumstrand in Thailand einfach
nichtden Moment geniefden konnte, sondern selbstim Paradies von seinem iiberaktiven Geist
maltratiert wurde. Auch sonst hat Knuf das ein oder andere Beispiel aus seinem Leben parat.
Als Horbuch hat der Text einen besonderen Reiz, da der Autor sein Buch selbst eingelesen
hat. Im ersten Kapitel erklart er die Grundlagen unserer geistigen Getriebenheit und im zwei-
ten Kapitel liefert er die Ubungen dazu. Auf dass, wie Knuf es ausdriickt, wir die Stille in uns
wiederfinden und nach Hause kommen zu uns selbst.

Andreas Knuf: Ruhe da oben! Wege aus der Griubelfalle. 2 Audio-CDs. Gesamtlaufzeit: 1 Stunde und 48 Minuten.
Arbor 2012, € 16,90
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Mehr
PSYCHOLOGIE HEUTE

Schones aus unserem Shop

Die Gedanken ordnen, Klarheit finden, Belastendes los-
lassen - all das konnen wir erreichen, wenn wir Dinge
aufschreiben. Und das am liebsten in das schone Psycho-
logie-Heute-Notizbuch , Fiirsorge™ in der exklusiven Edi-
tion mit der Illustration von Karsten Petrat, das uns auf
unserem Weg zu mehr innerer Ruhe begleitet.

psychologie-heute.de/geschenke

PSYCHOLOGIE §
HEUTE

Mit dem Alter kommt
die Gelassenheit

Das ist doch wirklich eine gute Nachricht: Im Alter werden wir

anscheinend immer ausgeglichener. Negative Emotionen wie Zorn

flauen ab, pf:)s1t1ve Emotionen wie "Zlilfrledenheﬁ nehmeP Zu. D?s Selbstfiirsorge
haben Studien aus aller Welt bestatigt. Warum das so ist, dafir Mehe s Wellness Was Sclfcare st und wie wir
A Coiich b o WL sk Ao

gibt es viele Griinde. Einer davon ist, dass schlicht der Stress we-
niger wird, etwa durch den Eintritt in den Ruhestand. AufSerdem

fokussieren wir uns aufgrund des schrumpfenden Zeithorizonts PSSt, iCh hﬁl‘e gel'ade zu!
lieber auf positive Dinge und regen uns nicht mehr tiber alles autf. Wer sich nach mehrinnerer Ruhe sehnt, findet in
tlp.de/PH-Ausgeglichener_im_Alter unserer Compact-Ausgabe Selbstfiirsorge viele

wertvolle Anregungen. Zum Beispiel dazu, wie

oo : wir unsere eigene Unvollkommenheit umarmen,
A RN Geaaamgagichiener deninneren Kritiker beruhigen und wie Sport die
ﬂ%ﬁ“ﬁ;ﬁﬁfﬂﬂ&ﬁ“ﬂﬁm Laune heben kann. Das Horbuch inklusive Hor-

probe finden Sieaufden gangigen Streamingplatt-
formen sowie natiirlich auf

psychologie-heute.de/audio
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lllustrationen: DoctorVector/iStock/Getty Images; Foto rechts: plainpicture/Kathrin Brunnhofer

Nicht verpassen

<3

© 0

Im Onlineshop finden Sie viele Produkte, zum
Beispiel Geschenke fiir Thre Lieben
psychologie-heute.de/geschenke

e

AufFacebooKk teilt die Redaktion ihre neuesten
Beitrage — als Followerin oder Follower konnen Sie

dartiber mit anderen diskutieren. Teilen Sie span-
nende Artikel und Gedanken mit Ihren Freunden

facebook.com/psychologie-heute

Aufunserem Instagram-Kanal konnen Sie
ausgewahlte Illustrationen und Fotografien auf
sich wirken lassen sowie Erkenntnisse gewinnen —
aus der Wissenschaft und dem Leben
instagram.com/psyheu

Mit dem Newsletter erfahren Sie von aktuellen

Ausgaben und andere Neuigkeiten
psychologie-heute.de/newsletter

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 77

Vorschau

Was gegen Angst
hilft

Niemand mochte gern Angst haben. Und doch gehort sie

zum Menschsein dazu. Wir konnen sie nie ganz loswerden,
oft geht es eher darum, besser mit ihr umzugehen. Ob Pa-
nikstorung, soziale Phobie oder Furcht vor Hohe: Etwa ein
Viertel der Menschen in Deutschland bekommtim Lauf des
Lebens eine Angstdiagnose. Was ist der Unterschied zwi-
schen einer Angststorung und einer ,,normalen Angst™? Wel-
che verschiedenen Formen gibt es und was sind die Symp-
tome? Was erzahlt sie uns iiber uns selbst? Und vor allem:
Wie konnen wir mit ihr leben, ohne uns von ihr beeintrach-
tigen zu lassen?

Antworten auf diese und viele weitere Fragen lesen Sie in
unserem kommenden Compact-Heft Angste iiberwinden.

Das neue Compact-Heft
ist ab 13. September im Handel
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Mein wichtigster Satz:

.Nachdenken
1st dann hilfreich.,
wenn es in
Handeln mundet®
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geht nur
vorwarts

Wann es Zeit ist,
das innere Kind in
Ruhe zu lassen und

durchzustarten

Familie
hat eine

| Geschichte =

389 S., gebunden, € 24,-D
ISBN 978-3-407-86760-5
Auch als erhaltlich
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Letzte Gefithle B

Uber das Sterben,
Trouarn und die Lisbe,
die bleibt

256 Seiten, gebunden, €22,- D
ISBN 978-3-407-86785-8
Auch als erhaltlich

Es ist gut und wichtig, dass wir unsere Verhaltensmuster,
Verletzungen und schwierigen Geflhle kennen, um uns selbst
besser zu verstehen. Zu viel Selbstbeschau kann uns aber
daran hindern, Verantwortung fur das eigene Handeln zu
ubernehmen. In ihrem neuen Buch benennt die Psychothera-
peutin Gitta Jacob die Gefahren, die im permanenten Kreisen
um uns selbst lauern - und sie zeigt, dass wir gar nicht so viel
tun mussen, um resilient und selbstbestimmt zu leben.

»lrgendwann ist auch genug analysiert! Dieses Buch gibt

den inneren Kindern einen Schubs und macht ihnen Mut, das
Leben zu wagen. Ein wichtiges Buch in einer Zeit, in der das
Alltagspsychologisieren soweit ins Uferlose abdriften kann,
dass man seine Fahrtrichtung aus den Augen verliert.«
Felizitas Ambauen, Psych. Psychotherapeutin,

Autorin und Podcasterin

208 Seiten, Klappenbroschur
€ 20,- D | ISBN 978-3-407-86795-7
Auch als erhaltlich

Leseprobe auf beltz.de

— —

Umfassende
Informationen

Sark und

seibsthestimmi T | ZU unseren BﬁChefn,

| pihosdscyadly E-Books und Zeit-
schriften finden Sie

| auf beltz.de

__.—-_—-__

288 S., gebunden, € 20,- D
ISBN 978-3-407-86800-8
Auch als B4 erhaltlich



