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Ein Fischer fand am Ufer eine wunderschéne Perle. Uber diesen Fund war er sehr froh
und gliicklich. Ein wirklich toller Fund. Allerdings hatte die Perle einen winzig klei-
nen Fehler. Diesen Fehler wollte der Fischer dann beseitigen und fing an Schicht fiir
Schicht abzuschleifen. Zum Schluss war nicht mehr viel von der Perle iibrig und der
Fehler war immer noch zu sehen. Der Fischer war nun sehr unzufrieden und traurig,
er bekam Depressionen und konnte das Leben nicht mehr geniefSen.

ielen Menschen, das will diese Geschichte wohl sagen, ist Man ist reich,
das Lebensgliick, der Genuss, die Lebenszufriedenheit ab- wenn es reicht.

handen gekommen. Sie fiihlen sich hoffnungslos und stellen

sich die Frage nach dem Sinn ihres Handelns - sie fiihlen sich

gestresst. Das Bild des heutigen Menschen wird zunehmend

von Hoffnungslosigkeit, Sinnentleerung und Ziellosigkeit ge-

pragt. War friither die Frage nach dem »Woher« aktuell, tritt

heute die Frage nach dem »Wozu« in den Vordergrund. Auch

auf diese Sinnfragen wollen wir im vorliegenden Buch einge-

hen.

Der Begriff Stress wird in unserem Alltag auch fiir Situationen
gebraucht, in denen wir uns iiberlastet fiihlen. In der Wissen-
schaft wird heute anerkannt, dass Stress nicht nur eine psycho-
logische Seite, sondern auch eine korperliche Beteiligung hat,
und beide sich gegenseitig beeinflussen. Viele Erkenntnisse
dazu hat in den letzten Jahren die Psychoneuroimmunologie



Wer die Grenzen
erkennt und in
ihnen sein Gliick,
der kann es auch
halten sein Leben
lang; wenn aber
das Irrlicht sei-
nes Verlangens
weitertreibt von

Einem zum Ndchs-

ten, der stiirzt am
Ende ins Nichts.
Nach Nizami, per-
sischer Dichter

gebracht, die gezeigt hat, auf welch vielfiltige Weise Korper
und Seele zusammenhingen. Angste, Depressionen, Uberlas-
tung, Hektik, Erschopfung und Zwange sind beteiligt an Erkran-
kungen etwa des Herzens und des Gefdl8systems, aber auch an
Schlafstérungen, Asthma, Allergien oder Kopfschmerzen.

Wer seinen Stress positiv bewdltigen will, der sollte die folgen-
den drei Prinzipien beriicksichtigen:

Alle Menschen ohne Ausnahme werden von den sie umgeben-
den Entwicklungen und Einwirkungen beeinflusst. Solche Ein-
wirkungen konnen vielféltigster Natur sein: Zu ihnen gehéren
Krankheiten sowie die Angst vor Krankheiten, Reiziiberflutung,
extreme Arbeitsbedingungen, Hobbys und Freizeitverhalten,
Familienkonflikte, Existenz- und Zukunftsdngste sowie Sinn-
krisen in verschiedenen Lebensstufen und Entwicklungen.

Der Einzelne steht mit dieser Entwicklung jedoch nicht allein
da. Mit der Geburt betreten wir einen Lebensraum, der, wie wir
selbst, stindigen Verdnderungen unterworfen ist. So werden
wir uns als Kind allmdhlich unserer selbst bewusst. Die Puber-
tdt ldsst uns in die Erwachsenenwelt hineinwachsen, der Single
wird zum Paar und Beruf und Elternschaft wollen gemeistert
sein. Spdter werden wir mit der Sinnkrise der Lebensmitte und
der Wechseljahre konfrontiert. Der Ruhestand fordert erneut
eine grundsdtzliche Umgestaltung des Lebens, und das Alter
fiihrt uns in die Auseinandersetzung mit der Sterblichkeit und
in die Vorbereitung auf den Tod. Jedes Lebensalter kann beson-
dere Angste, Stress und Uberforderungen in sich bergen. Aber
neben den Stressfaktoren, die die Umwelt vorgibt, belasten uns
auch unsere personlichen Eigenschaften wie Verschlossenheit,
strenge Moral, Konsumkultur, Bewegungsmangel und ein ein-
seitiges Leistungsstreben.



Jeder Mensch ist einzigartig und reagiert daher auch unter-
schiedlich auf Umwelteinfliisse. Diese Einzigartigkeit seiner
Reaktionen wird durch seine koérperlichen, beruflichen, sozi-
alen, kulturellen und ethisch-weltanschaulichen Erfahrungen
bestimmt. Das Ziel fiir einen positiven Umgang mit Stress ist,
diese Einzigartigkeit zu erfahren und sein Leben vom Zustand
des Ungleichgewichts wieder in eine Balance zu bringen.

Jeder Mensch hat die Fahigkeit, die Moglichkeit und die Chan-
ce, durch erlerntes Problemlésungsverhalten oder Beratung
seinen Stress, Uberlastung und Erschépfung abzubauen. Dabei
lautet die Botschaft: Konflikte, die im Laufe der Entwicklung
eines Menschen in der Auseinandersetzung mit seiner Um-
welt entstehen, sind nicht notwendiges und unausweichliches
Schicksal, sondern stellen sich als Probleme und Aufgaben dar,
die wir zu l6sen versuchen.

Wir danken allen Kollegen und Patienten fiir die Erkenntnisse,
die sie im Verlauf unserer psychiatrischen, psychotherapeu-
tischen und psychosomatischen Tadtigkeit uns vermittelt haben.
Unser besonderer Dank gilt dem TRIAS-Verlag, vor allem Frau S.
Duelli, die uns stdndig ermutigt und entscheidend zur Entste-
hung des Buches beigetragen hat. Insbesondere unserer Sekre-
tdrin Frau Michele Pieroni und unseren Mitarbeiterinnen Frau
Manije Peseschkian (Auswahl der Geschichten) und Frau Dipl.-
Psych. Kerstin Weiland danken wir fiir ihre Geduld, Sorgfalt und
Zuverldssigkeit bei der Manuskripterstellung. Herrn Stud. Prof.
A. Kdrcher und Herrn Dipl.-Volkswirt Rainer Herzog danken wir
fiir ihre Unterstiitzung und wertvollen Anregungen.

Prof. Dr. med. Nossrat Peseschkian

Dr. med. Nawid Peseschkian Wiesbaden im August 2008

Wer Biicher
studiert, bleibt
doch ein Tor; wer
danach handelt,
derist klug gewe-
sen. Einnehmen
muss der Kranke
die Arznei —was
hilft es ihm, ihren
Namen nur zu
kennen?
Orientalische
Lebensweisheit









Ursachen

Das Geheimnis des Spiegelsaals: Kommunikation oder Konkurrenz

Im Orient gab es in einem Tempel einen Saal der tausend Spiegel. Es begab sich, dass
sich eines Tages ein Hund im Tempel verirrte und in diesen Saal gelangte. Plotzlich
konfrontiert mit tausend Spiegelbildern, knurrte und bellte er seine vermeintlichen
Gegner an. Diese zeigten ihm ebenso tausendfach die Zihne und bellten zuriick; wo-
rauf er noch tollwiitiger reagierte. Das fiihrte schlieflich zu einer solchen Uberan-
strengung, dass er in seiner Aufregung daran starb.

Einige Zeit verging, und es kam wieder ein Hund in den Saal der tausend Spiegel. Auch
dieser Hund sah sich tausendfach umgeben von seinesgleichen. Da wedelte er freudig
mit seinem Schwanz und tausend Hunde wedelten ihm entgegen und freuten sich mit
ihm. Freudig und ermutigt verliefS er den Tempel.

Stress war lange
Zeit ein Phdno-
men, welches
scheinbar den so

genannten Mana-

gern vorbehalten
war.
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Stress und Personlichkeit

nser ganzes Leben kennzeichnen Wachstum und Veran-

derungen: korperliche Entwicklung, Personlichkeitsver-
dnderungen, die Entwicklung kognitiver Fihigkeiten wie etwa
Denken oder Lernen, Verdnderungen unserer Gefiihle und Ein-
stellungen. Im Laufe unseres Lebens kommen eine scheinbar
endlose Reihe von Entwicklungsaufgaben auf jeden von uns zu.
Die Adoleszenz, Heirat und Kindererziehung, Berufswahl, die
Wabhl eines Lebensstils, das Akzeptieren des eigenen Lebens,
der Ruhezustand und schlief8lich die Erwartung des Todes -
dies alles sind Markierungen entlang des Lebensweges, die je-
weils mit immensem Verdnderungsdruck einhergehen.

Stress ist schon lange kein Phdnomen mehr, das nur in den kri-
sengeschiittelten Chefetagen grofRer Unternehmen oder unter
auftragsabhdngigen Freiberuflern zum tdglichen Brot gehort.
In unserer schnelllebigen und leistungsorientierten Gesell-



Wie gut werden Sie mit Stress fertig?

(] Werfen Sie einmal einen Blick auf Ihr soziales Umfeld: Leben gute Freunde
oder Verwandte in lhrer Ndahe, auf die Sie sich verlassen kénnen?

a

Sind Sie in der Lage, Alltagsstress auch ohne Kaffee, Nikotin, Alkohol oder
andere Drogen und Medikamente zu bewaltigen?

Kénnen Sie positive wie auch negative Gefiihle zum Ausdruck bringen?
Kénnen Sie ohne Probleme ein- und durchschlafen?

Wenn es in lhrem Leben schwierige Verdanderungen gibt, schaffen Sie es, mit
ihnen umzugehen?

Wissen Sie, was Sie wollen und was Sie brauchen?

Qa Qaa

Konnen Sie sich Ihre Zeit gut einteilen und schaffen Sie es, effektiv zu arbei-
ten?

Q

Kénnen Sie mit Stress leben, ohne Kopfschmerzen oder Magenschmerzen zu
bekommen?

Auflosung: Wenn Sie alle Fragen mit Ja beantwortet haben, bringen Sie gute Vo-
raussetzungen mit, es mit den Problemen des Alltags aufzunehmen. Gibt es meh-
rere Neins bei Ihren Antworten, dann werden Sie in diesem Ratgeber eine Fiille an
Hinweisen und Tipps finden, wie Sie lhre Situation verbessern kdnnen. Verbessert
sich Ihr Zustand nicht rasch und deutlich, sollten Sie sich {iberlegen, mit einem Arzt
oder Therapeuten uiber lhre Situation zu reden.

schaft, in der alles stindig besser, hher und weiter werden
muss, gehort Stress zum Alltag vieler Menschen.

Stress am Arbeitsplatz ist teuer: Wenn die Anforderungen und
der Druck bei der Arbeit zu grol8 werden, sind Nervositat, Er-
miidung, Angst und Depressionen lingerfristig programmiert.
Und natiirlich lassen dann auch Produktivitdt und Kreativitdt
erheblich nach. Fehlzeiten und Krankheit kosten die Euro-
pdische Union nach eigenen Angaben jedes Jahr mindestens
20 Milliarden Euro.

Von Stress, dem zweitgrofSten berufsbedingten Gesundheits-
problem nach Riickenschmerzen, sind nach Schadtzungen der

13



Wem soll ich nur die Geschéftsfiihrung anvertrauen?

Ich fiihle mich niedergeschlagen und
habe starke Depressionen. Nachts kann
ich nicht mehr einschlafen und wennich
doch einschlafe, wache ich nach etwa
ein bis zwei Stunden schreiend voller
Angst wieder auf und weif3 nicht, wo
ich bin. Erst wenn ich den Lichtschalter
gefunden habe, kann ich mich wieder
beruhigen. Ich habe das Gefiihl, dass
mir alles tiber den Kopf wéachst und ich
bin oft sehr gereizt. Begonnen hat al-
les vor zwei Jahren, als mein Mann an
einem Herzinfarkt starb. Er war beruf-
lich total tiberlastet und nahm sich die
finanziellen Schwierigkeiten seines Ge-
schaftes sehr zu Herzen. Ein Mitarbeiter
meines Mannes, dem er viel anvertraut
hatte, fiihrte die Biicher nicht korrekt
genug, sodass wir Schwierigkeiten mit

dem Finanzamt bekamen. Auflerdem
verschwanden immer wieder Waren.
Mein Mann kam dariiber einfach nicht
hinweg. Mit seinem Tod hat er mir das
Geschaft und damit die Sorgen zuriick-
gelassen. Ich weif} nicht, wem ich die
Geschaftsfiihrung anvertrauen soll. Ich
habe zu niemandem mehr Vertrauen,
auch zu mir nicht, weil ich das niemals
gelernt habe und auch jetzt schon total
tberfordert bin. Die Vorstellung, dass
unser Geschaft langsam aber sicher
wegen meines Unvermdgens in Kon-
kurs geht, bringt mich zur Verzweiflung
(40-jdhrige Geschdftsfrau mit vielen
Stressfaktoren, Depressionen und
Angstzustdanden nach dem Verlust des
Ehemannes).

50 bis 60 Prozent
der Fehlzeiten
werden mit Stress
am Arbeitsplatz in
Verbindung ge-
bracht.
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Europdischen Agentur fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz
am Arbeitsplatz zufolge 40 Millionen Menschen in der Euro-
pdischen Union betroffen. Die Auswirkungen auf die Gesund-
heitssysteme sind erheblich: 16 Prozent der Herz-Kreislauf-Er-
krankungen bei Madnnern und 22 Prozent bei Frauen in der EU
sind Schatzungen zufolge auf Stress am Arbeitsplatz zuriickzu-
fiihren. Arbeitsmediziner schdtzen, dass durch ein weniger von
Stress geprdgtes Arbeitsfeld pro Jahr etwa 10000 Herzinfarkte
vermieden werden kénnten. Das wdren 10 Prozent aller Falle!
Wenn man die Behandlungskosten von Herzinfarkten sowie die
Kosten eventueller Frithinvaliditdt einbezieht, kommen enor-
me Summen zusammen. Sie konnten durch Stress-Prdvention
eingespart werden. Auch das menschliche Leid, das mit den
durch arbeitsbedingten Stress ausgeldsten Krankheiten ver-
bunden ist, kénnte auf diesem Weg vermindert werden.



Stress hat ein Janusgesicht. Er hilft uns als genetische Grund-
ausstattung einerseits, unser Verhalten einer Umwelt anzupas-
sen, die einem raschen Wandel unterliegt, und er hilft uns auch,
Neues zu erlernen - unser Korper ist bereit zum Handeln, un-
ser Geist ist wach, wir stellen uns der Herausforderung. Ohne
Stress also kein Leben, aber was, wenn die Herausforderung zu
hoch ist, wenn sie sich (scheinbar) nicht bewdltigen ldsst, wenn
sie zu lange andauert? Dann zeigt sich die andere, dunkle Seite
von Stress: Uberforderung, Erschopfung, Angst, Zweifel, Ag-
gression und Krankheit {iberfallen uns.

Es ist also nicht so, dass ein Leben ganz ohne Stress und He-
rausforderungen wiinschenswert wdre, weil wir auch das als
Stress empfinden wiirden, ganz so wie etwa fiir Arbeitslose
das Nichtstun nicht etwa angenehm ist, sondern meist ziem-
lich stressig. Ein gewisses Maf§ an

Anspannung ist also durchaus wiin- /{"’6
schenswert.

Die Abwesenheit
von Stress ist Tod.

Stressforscher
Hans Selye

Was aber jeder Mensch unter zu viel
oder zu wenig versteht, das kann
deutlich variieren, und auch auf
welche den Stress auslosenden Fak-
toren die Menschen reagieren, kann

Menschlicher Koérper und Geist funkti-
onieren am besten bei einer mittleren
Belastung, dem so genannten Eustress.
Sind die Belastungen zu hoch oder zu
niedrig, spricht man von Distress.

durchaus unterschiedlich sein. So empfindet der eine Leis-
tungsanforderungen als Stress, der andere Konfrontation mit

Unordnung, Unhéflichkeit oder Untreue.

15



Ursachen

Wenn wir das Ziel
vor Augen verlie-
ren, verdoppeln
wir das Tempo.

Wie entsteht Stress?

ast jeder klagt heutzutage {iber Stress, und bereits im Kin-
dergarten oder Schulalter diagnostizieren Arzte und Thera-
peuten Stress bei Kindern. Doch was ist Stress eigentlich? Ter-
mindruck, Zeitnot, Uberforderung, viel Arbeit, Erschépfung?

Oder miissen mehrere Faktoren zusammen kommen, damit
man von Stress sprechen kann? Wie wird Stress festgestellt?
Hat wirklich jeder Stress, der {iber Stress klagt?

o
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Stress ist also eine Anpassungsreakti-
on des Korpers auf alles, was droht, das
Gleichgewicht vieler wichtiger Korper-
funktionen aus dem Lot zu bringen, also
beispielsweise extreme Hitze und Kalte,
aber auch Angst oder eine Situation, die
rasches Handeln erfordert.

Den Begriff Stress brachte vor etwa
50 Jahren der 6sterreichisch-kanadi-
sche Biochemiker Hans Selye auf, der
damit einen akuten Spannungszu-
stand des Organismus definierte, der
gezwungen ist, seine Abwehrkrifte
zu mobilisieren, um einer bedrohli-
chen Situation zu begegnen.

Ob also nun die erste Fahrt mit dem Ballon, der Tod des Part-
ners, der mobbende Chef oder der Sprung ins kalte Wasser: Alle
diese Situationen lassen in uns eine Stressreaktion ablaufen.

AUS DEM LEBEN

Die Chicago-Beobachtung

In Chicago wurden durch ein Versehen drei Mdnner in einem
Kiihlhaus eingeschlossen. Sie konnten die Tiiren von innen
nicht 6ffnen und auch anderweitig nicht auf sich aufmerksam
machen. Die Mdnner wussten, dass in etwa drei Stunden die
Kiihlaggregate des Kiihlhauses zu arbeiten beginnen wiirden.
Da sie keine Schutzkleidung trugen, sondern leichte Sommer-
kleidung, war ihre Uberlebenschance gleich null. Am nichsten
Tag wurden die Manner entdeckt — sie waren tot und zeigten
Erfrierungszeichen. Erstaunlich allerdings: Die Kithlanlage war
an diesem Tag nicht eingeschaltet, die Manner waren also of-
fensichtlich an der Angst vor dem Erfrieren gestorben.



Koérperlich gesehen ist die Stressreaktion eine fein abgestimm-
te Nachricht, bei der Nervenimpulse gemeinsam mit Hormo-
nen Botschaften recht schnell bis in alle Regionen des Koérpers
tragen. Selye unterschied drei Phasen der Stressreaktion, also
der korperlichen Antwort auf den auslésenden Reiz:
Zundchst die so genannte Alarmreaktion, die dem Kérper
Energie bereitstellt, die er fiir eine mogliche Auseinander-
setzung oder aber fiir eine Flucht aus der Situation gebrau-
chen kénnte.
Parallel dazu lduft eine zweite Reaktion im Koérper ab, die so
genannte Anpassung, in der vor allem {iber die Nebennie-
renrinden das Hormon Cortisol ausgeschiittet wird. Dieses
hat eine entziindungshemmende Wirkung und den Zweck,
mogliche Verletzungen wirksam zu bekdmpfen.

Dieser Ablauf hatte und hat entwicklungsgeschichtlich seinen
Sinn, gilt es doch auch heute noch in vielen Situationen, rasch
und moglichst richtig zu reagieren, beispielsweise im Straf3en-
verkehr oder bei Bewerbungsgesprachen.

Dennoch: Die Form der Anpassungen hat sich seit dem Zeit-
alter unserer Vorfahren in grauer Vorzeit deutlich gedndert.
Auf eine ganze Reihe an »Stressorens, also Stress auslésenden
Reizen, reagiert zwar unser Stresssystem, aber die freigesetzte
Energie wird nicht wirklich gebraucht. Sie verpufft grundsdtz-
lich in der Luft, ja wir miissen unsere »Wut« und unseren »Ar-
ger« gar unterdriicken, um sozial keine weiteren Probleme zu
bekommen.

Fiir den Organismus ist es auf Dauer schddlich, die Stressreak-
tionen nicht richtig ablaufen zu lassen, denn die innere Mobili-
sierung bleibt noch lange erhalten.
Bleiben die stressauslésenden Reize erhalten, wie das in
unserem modernen Leben hdufig der Fall ist, tritt eine so
genannte Adaptionskrankheit ein. Diese Phase wird umso

Irrtum 1: Stress ist
nicht schéadlich.
Erst ein zu viel
und vor allem
dauerhafter
Stress kann krank
machen.

Irrtum 2: Mana-
ger haben mehr
Stress als andere
Menschen. Unter-
suchungen konn-
ten sogar zeigen,
dass Angestellte
ohne Entschei-
dungsmoglichkei-
ten hGhere Stress-
werte aufwiesen.
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Ursachen

/" physische
psychische
mentale
soziale

Reticularformation
Hypothalamus
Hypophyse

ACTH

Nebennieren-
rinde

Sympathicus

Nebennieren-
mark

Immunschwéachung,
* Leistungsabfall,
* Stérung des Elektro-

* Mobilisierung von
Glukose und Fetten
als Brennmaterial,

* [mmun- lyt- und Wasser-
schwachung, haushalts
* Erregung des
Sympathicus zur
Arbeitsbereit-
schaft
» Abb. 1: Schema
der Stressreaktion
Es gibt eine ganze eher erreicht, je schlechter die kérperliche Konstitution und
Reihe an Stres- je geringer der Wille zum Widerstand ist.

soren, die Uiber
einen sehr langen
Zeitraum wirken,

soetwaMobbing  PSYChosomatische Erkrankungen

im Biiro oder und Stress

der Dauerstress

beispielsweisein  Stressantworten sind also ein in unserer evolutioniren Ent-

fl:';er Flugsiche- wicklung entstandener und bewdahrter kurzfristiger Schutz so-
& wie eine Gelegenheit, sich einer neuen Situation anzupassen.

Es gibt aber auch Stressfaktoren, die bestehen bleiben, denen
wir nicht ausweichen kénnen, beispielsweise eine Doppelbelas-
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tung mit Arbeit, Kindern und Haushalt. Hier zeigt sich, dass der
sinnvolle Schutz der Stressreaktion auch seine andere Seite ha-
ben kann: Er geht auf Kosten unserer biologischen Grundlagen.

Dauerhaft erhohte Cortisolwerte im Blut verhindern, dass die
Stressantwort auf »Normalbetrieb« zuriickgefahren wird: Un-
ser Immunsystem wird geschwadcht, Infektionen kénnen sich
leichter ausbreiten und Erkrankungen wie Diabetes, Uberge-
wicht, Bluthochdruck und Arterienverkalkung machen sich
breit. In der Folge kommt es zu Herzerkrankungen, Schlagan-
fall und Herzinfarkt. Und es geht weiter: Wissenschaftler re-
gistrieren nach langen Stressphasen ein zu starkes Absinken
des Cortisolspiegels unter das Normalmalf§ - verantwortlich
fiir Gefiihle wie Angst und Depression sowie ein nachlassendes
Geddachtnis im Alter.

Auch das Gehirn leidet unter chronischem Stress. Der hohe Cor-
tisolspiegel hemmt die Funktionen einer fiir unser Gedachtnis
wichtigen Schaltstelle im Gehirn, den Hippocampus - Ereig-

Die erste Fahr-
stunde ist noch
aufregend, das
Gehirn arbeitet
auf Hochtouren,
die Aufmerksam-
keit ist hoch, die
Hande zittern

und der Schweif3
bricht uns aus.
Aber haben wir sie
erfolgreich bewdl-
tigt, geht esin der
ndchsten Stunde
schon besser.

Psychosomatische Reaktion

Erfahrung,

Konzepte Neuro-

trans-
mitter

Hormone

Angst,
Aggression,
Depression,

Funktmnelle
Beschwerden:
Schlafstérungen,
Kopfschmerz,
Herzbeschwerden,
Magenschmerzen,
Unterleibs-
beschwerden,
Allergie,
Schulter-Arm-
Syndrom,

Innere Unruhe
Emotion

Sinnes-
empfindung

‘Erleben
reignis.

Vegetatw
Nerven

Neuro-
immuno-
logische

Transmitter

system
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nisse finden so nur noch bedingt den Weg in unser Langzeit-
geddchtnis. Langfristig zu hohe Cortisolspiegel konnen dieses
tiberaus wichtige Hirnareal sogar schrumpfen lassen. Es wird
daher in der Forschung auch ein Zusammenhang zwischen
Dauerstress und dem Ausbrechen der Alzheimerkrankheit dis-
kutiert.

Stress hat viele Gesichter

Neben dieser biologischen Sicht der Stressreaktion interessie-
ren sich die Forscher auch dafiir, welche belastenden Ereig-
nisse zu Stress und, in der Folge, zu
Erkrankungen fiihren. Jeder Mensch

Jenseits solcher belastender Ereignisse reagiert anders auf Stressausloser.
sind es aber vor allem die immer wie- Dennoch versuchen die Wissen-
derkehrenden kleinen seelischen Verlet- schaftler herauszufinden, welche

zungen, die schlieBlich ein Charakterbild
formen, das fiir einzelne Konflikte anfal-

lig ist.

Man muss die
Welt nicht verste-
hen, man muss

sich darin zurecht-

finden!
Albert Einstein
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Lebensbedingungen besonders pra-
destiniert sind, das Leben des Men-
schen zu beeintrachtigen. Eine gan-
ze Reihe an Ereignissen wie etwa der
Tod eines nahen Angehorigen, der Verlust des Arbeitsplatzes,
der Auszug der Kinder und vieles mehr wurden als besonders
belastend eingestuft.

Lappalien und so genannte Kleinigkeiten

Unter gewissen Bedingungen kénnen sich so genannte Klei-
nigkeiten oder Lappalien potenzieren, bis sie schlieBlich dra-
matische Ausmafe annehmen. Bekannt ist in diesem Zusam-
menhang das Sprichwort »Aus einer Miicke einen Elefanten
machenc. Kleinigkeiten kdnnen sich also fortpflanzen und au-
Ber Kontrolle geraten, sie konnen sich so lange ansammeln, bis
der unterschwellige Konflikt akut wird.

In der Praxis zeigt sich immer wieder, dass psychosoziale und
psychosomatische Stérungen nicht aus heiterem Himmel kom-



men und auch nicht nur durch belastende Lebensereignisse
wie den Tod des Partners ausgeldost werden, sondern haufig
eine ganz eigene Geschichte haben. Sprachlich finden wir sol-
che Zustinde in AuRerungen wie:
»Ich habe mich in der Zwischenzeit damit abgefunden.«
»Seit Jahren schon rege ich mich dariiber auf und leide da-
runter.«
»Es ist immer dasselbe, ich kann es bald nicht mehr aushal-
ten.«
»Ich kann tun was ich will, es verdndert sich ja doch nicht.«

Alle diese Aussagen haben eines gemeinsam: Fiir die Betroffe-
nen sind die Konfliktausloser keine Kleinigkeiten. So beschrieb
eine 33-jdhrige Lehrerin, die wegen Kopfschmerzen, Partner-
problemen und Sexualstérungen in die Praxis kam, ihre Prob-
leme wie folgt: »Wenn ich mich mit meinem Mann {iber meine
Probleme unterhalten will, hort er nicht richtig zu und sagt
dann, das sind doch alles nur Kleinigkeiten. Mich aber drgert
diese Gleichgiiltigkeit sehr.«

Viele dieser Ereignisse, die uns tagtdglich begleiten, gehen nicht
spurlos an uns voriiber. Forscher konnten zundchst an Experi-
menten mit Ratten, dann auch an Experimenten mit Menschen
zeigen, dass Personen, die glauben ihr Leben wenig steuern zu
konnen und sich dem Lauf der Dinge nur ausgeliefert sehen,
sich ohnmadchtig und orientierungslos fiihlen. Dieser Zustand
wird in der Wissenschaft als erlernte Hilflosigkeit bezeichnet.
Dies gilt auch, wenn jemand unangenehme Erlebnisse der ei-
genen personlichen Unfdhigkeit zuschreibt: Depressionen sind
die Folge, das zeigt sich auch auf der neurophysiologischen
Ebene. Das unter Stress verbrauchte Noradrenalin wird neu
gebildet und steht uns wieder zur Verfiigung. Bleibt aber das
Gefiihl, hilflos zu sein, wird weniger Noradrenalin nachgebil-
det, die Stimmung bleibt im Keller. Auch fiir dieses Phianomen
haben die Forscher einen Namen gefunden: Ausgebrannt oder
auch - wahrscheinlich gut bekannt - das Burn-out-Syndrom.

Der Mensch lebt
noch keine hun-
dert Jahre, doch

er

macht sich Sorgen

flir tausend.
Orientalische
Weisheit
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Der Mensch erfdhrt Stress auf recht vielen verschiedenen Ebe-
nen, und Stress kann sich auch auf sehr vielen verschiedenen
Ebenen dufSern, ndmlich kérperlich, psychisch und auch ge-
danklich. Die hier nachfolgend genannten Stichworte sollen
Ihnen zundchst einmal lediglich einen Anhaltspunkt geben
und sind ganz sicher keine vollstindige Aufzdhlung. Versuchen
Sie herauszufinden, wie sich bei Ihnen Stress auf den unter-
schiedlichen Ebenen dufBert. Dies ist fiir Sie ein sehr wichtiger
erster Schritt, das »Symptomc Stress zundchst zu beobachten
und dann langsam einzukreisen.

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen ausfiihrlich und hoffentlich
auch eindrucksvoll, auf welchen unterschiedlichen Ebenen sich
Stress duf3ern kann. Nachdem Sie sich damit vertraut gemacht
haben, wie sich Stress bei [hnen duf3ert, ist es sinnvoll, dass Sie
sich einmal genau selbst beobachten:
Wann tritt bei mir Stress auf? Gibt es
bestimmte Zeiten, zu denen Sie sich
besonders gestresst fiithlen? Gibt es
bestimmte Gelegenheiten, die bei Ih-
nen immer wieder zu Stress fiihren?

Beobachten Sie sich ganz genau, und
halten Sie schriftlich alles fest, was
Ihnen auffdllt. Sinnvollerweise tun
Sie dies mindestens iiber einen Zeit-
raum von 6 Wochen. Der Sinn einer solchen Aufzeichnung ist,
moglicherweise zu erkennen, dass Sie sich immer zu ganz be-
stimmten Zeiten »gestresst« fithlen und dann plétzlich so et-
was wie ein Muster erkennen konnen.



1. Haufige korperliche Stressreaktionen

Aufstofien
Benommenbheit
Blahungen
Brustschmerzen
Durchfall
Durschlafschwierigkeiten
Einschlafschwierigkeiten
Gefiihl der Erschopfung
Haufiger Harndrang

Haufiges nachtliches
Aufwachen

Haufiges Rduspern

Heihunger oder
Verweigerung zu essen

Herzrhythmusstoérungen
Hoher Blutdruck
Juckreiz (z.B. Kopfhaut)
KloBgefiihl im Hals

QUuuuuad 4 ouuaaaaaaaq

Kopfschmerzen
Kurzatmigkeit
Magenschmerzen

Nachlassen der sexuellen
Erregbarkeit

Ohrgerdusche
Riickenbeschwerden

Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr

Schwindel

Schwitzen
(Hénde und FiiBBe)

Sodbrennen
Ubelkeit und Erbrechen

Verdnderungen des
Blutzuckerspielgels

Verstopfung
Vollegefiihl

2. Haufige psychische Stressanzeichen

Depression
Eifersucht
Einsamkeit

Entweder Uber- oder
Unterforderung

Gefiihl von Ausgelaugt-
heit

Gefiihl von Hilflosigkeit
Gefiihl von innerem Druck

aua 4a aaaQ

Langeweile

Mangelnde Antriebskraft
Mutlosigkeit

Neid
Niedergeschlagenheit
Standig unter Strom sein
Ungeduld

Vollig tibertriebenes
»Hochgefiihl«

oo auuaa oo aaa aoaa

Q auaaaaaaq
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3. Verhaltensreaktionen

uaa o a a aaaq

Aufschieben von Aufgaben O Sozialer Riickzug

Entweder ganz rasches Standiges Kratzen

oder ganz langsames Standiges Rdauspern
Handeln 0 Tendenz zum Weinen schon
Gesteigerter Konsum von bei geringsten Anldssen
Rauschmitteln wie Nikotin, 3 Vermehrte oder verringerte
Alkohol und Kaffee Arbeit

Haufiges Vergessen O Vernachldssigung von
Heftige unvermittelte Korperpflege und -hygiene
Wutausbriiche 0 Verschieben wichtiger
Ruhelosigkeit O Termine

Schwer in die Entspannung Zunehmendes Desinteresse
kommen )

4. So zeigt sich Stress in Gedanken

Gedankenh[iber mgjgliche = Versagensingste 0
Katastrophen (Todesdngste L .

s ) ( ] gste) Perfektionistische tiber-
Gedankengriibeleien O triebene Erwartungen an
Konzentrationsmangel 0 Andere oder an sich selbst O
Stérungen beim Sprechen Ubertriebene Erwartungen
(Wortfindung) 0 an Andere d
MEIN STRESSTAGEBUCH (BEISPIEL)

Datum  Uhrzeit Ergebnis Stressreaktion korperliche Symptome
Sams- g Uhr Mein Mann und die Ich fiihle mich vollig ~ Herzrasen und Schwit-
tagvor- Kinder sitzen beim iberfordert und von  zen, unterdriickte Wut

mittag Frihstiick, wir be- meinem Mann alleine  und Ohnmacht.
sprechen, was wiram gelassen.
Wochenende alles
vorhaben. Die Plane
der Familienmitglie-
der Uiberkreuzen sich
vollig.
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Wie entsteht Stress? KN

MEIN STRESSTAGEBUCH

Datum Uhrzeit Ergebnis Stressreaktion korperliche Symptome
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Selbsthilfe

Noch ein langes Programm

Ein Kaufmann hatte hundertfiinfzig Kamele, die seine Stoffe trugen, und vierzig
Knechte und Diener, die ihm gehorchten. An einem Abend lud er einen Freund (Saadi)
zu sich. Die ganze Nacht iiber fand er keine Ruhe und sprach fortwdhrend iiber seine
Sorgen, Note und die Hetze seines Berufes. Er erzdhlte von seinem Reichtum in Tur-
kestan, sprach von seinen Giitern in Indien, zeigte die Grundbriefe seiner Lindereien
und seine Juwelen. »0 Saadi«, seufzte der Kaufmann. »Ich habe nur noch eine Reise
vor. Nach dieser Reise will ich mich endlich zu meiner wohlverdienten Ruhe setzen,
die ich so ersehne wie nichts anderes auf der Welt. Ich will persischen Schwefel nach
China bringen, da ich gehort habe, dass er dort sehr wertvoll sei. Von dort will ich
chinesische Vasen nach Rom bringen. Mein Schiff trdgt dann rémische Stoffe nach
Indien, von wo ich indischen Stahl nach Halab bringen will. Von dort will ich Spiegel
und Glaswaren in den Jemen exportieren und von dort Samt nach Persien einfiihren.«
Mit einem trdumerischen Gesichtsausdruck verkiindete er dem ungldubig lauschen-
den Saadi. »Und danach gehort mein Leben der Ruhe, Besinnung und Meditation, dem
héchsten Ziel meiner Gedanken.«

Damit auch Sie in Zukunft mit Stress umgehen kénnen und
erlenen, ihn dauerhaft abzubauen, geben wir IThnen im Fol-
genden einige Hilfestellungen an die Hand und stellen IThnen
Techniken fiir den raschen Umgang mit Stress vor.

Das Himalaja-Phd@nomen

Oft sind unbe- Wenn man nach groBer Anstrengung einen Berg erstiegen hat,
wusste"Faktoren dann sieht man zweierlei: Wer zuriickschaut, sieht das bisher
stressfordernd. Erreichte, wer nach vorne schaut, den nichsthéheren Berg.
Ohne sich die- . . . .

Viele Menschen steigen mithsam wieder ab — manchmal so-
se bewusst zu o . .
machen und zu gar bis ins Tal und bezwingen mit erneuter Anstrengung den
bearbeiten, ist ndchsthoheren Berg. Oben angelangt, sehen sie wieder einen
eine wirksame etwas hoheren Berg - der Vorgang wiederholt sich. Der Mensch
und dauerhafte kommt nicht zur Ruhe, da er immer meint, jetzt kommt der

Behandlung von
Stress nicht mog-
lich.

hochste Berg, dann habe ich es geschafft.
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Was bedeutet das fiir den Stress? Auf den Beruf iibertragen
heif3t es: Der letztmogliche Posten ist nie zu erreichen, es gibt
immer noch ein Projekt, ein Gutach-
ten, ein zu schreibendes Buch. »Nur /{?’6
noch diese Sache, dann habe ich wie-

der Zeit fiir dich und die Kinderg, sa-
gen diese gestressten Menschen und
erreichen doch nie ihr Ziel. In Bezug
auf die finanzielle Absicherung be-
deutet es: Wann hat man geniigend
Geld, sodass man voll abgesichert ist
und sich beschiitzt fiithlen kann? Man kann immer etwas ab-
gesicherter sein bzw. werden, wenn man mehr Geld hat. Auf
Beziehungen iibertragen heif3t es: Immer gibt es einen Partner
(oder eine Partnerin), der/die besser aussieht, erfolgreicher ist,
besser zu mir passt.

Eine mogliche Interpretation: Selbstwertgefiihl und Selbstver-
trauen sind direkt von einer erbrachten Leistung oder der An-
erkennung dieser Leistung durch Andere abhdngig - deshalb
springt auch die Person von Gipfel zu Gipfel, ohne es vielleicht
zu wollen. Unbewusst versucht sie durch diese Strategie mehr
Selbstwert und Liebe zu erreichen. Diese Menschen kdnnen
nicht Nein sagen, Anderen keine Bitte abschlagen und nehmen
jede neue Aufgabe an - denn Selbstvertrauen und Zuwendung
kann man nie genug bekommen.

Gleichzeitig allerdings kann man nur dann auf einem Gipfel »ein
Haus bauen«, wenn man sich bewusst entschlief$t - zumindest
fiir eine gewisse Zeit - zu bleiben wo man ist. Nur dann ldsst
sich eine tiefe Beziehung zu einem Partner aufbauen, wenn
man sich bewusst fiir diesen entschlief8t - obwohl es noch eine
Vielzahl »besserer« Partner geben kann. Solange man also von
einem Partner zum anderen wechselt - nach dem Motto: »Mit
dem ndchsten Partner wird alles besser.« —, bleibt eine tiefere
(und erfiillende) Beziehung aus.

Der Name »Himalaja« soll dagegen ver-
anschaulichen, dass es immer einen et-
was hoheren Berg gibt und es letztend-
lich nie moglich sein wird, den letzten,
hochsten Gipfel zu erreichen.

Uberlegen Sie, in
welchen weiteren
Bereichen das
Himalaja-Phano-
men angesiedelt
ist. Sicher kennen
Sie auch eine
ganze Reihe an
Menschen, die
zumindest in be-
stimmten Lebens-
bereichen nach
diesem Phanomen
leben.

Meist sind vom
Himalaja-Syndrom
vor allem Men-
schen betroffen,
die die elterliche
Liebe als bedingt
—an Leistung oder
gutes Benehmen
gebunden — erlebt
haben.
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Wie konnen Sie nach der Leistungsbereitschaft fragen?

) Fiihlen Sie sich immer unter Druck, Aufgaben zu ibernehmen?

Haben Sie das Gefiihl, einmal gestellte Aufgaben auch immer bestmdoglich und

schnellstmoglich auszufiihren?

aa

eigentlich zu wissen, wohin?

u

Haben Sie das Gefiihl, nur gemocht zu werden, wenn Sie Leistung erbringen?

Haben Sie den Eindruck, stédndig in Ihrem Leben immer weiterzustreben, ohne

Wechseln Sie hdufig Arbeitsstellen, Wohnungen oder Partner?

Wirklich entscheidend ist die Entscheidungsfreiheit: Obwohl
ich weitergehen und den ndchsten Gipfel ersteigen kann, ent-
scheide ich mich bewusst nicht weiterzugehen - oft gegen den
Widerstand von Umwelt und Familie.

Das Titanic-Syndrom

In Anlehnung an den Untergang der Titanic geht es hier um
das Erkennen des richtigen Zeitpunktes etwas zu verlassen, zu

Hier geht es also darum, zu gehen, so-
lange noch der rote Teppich ausliegt.
Nach dem Motto: »Lieber eine Stunde zu
frith (gehen), als eine Minute zu spét.« In
Anlehnung an die Titanic geht es darum,
a) rechtzeitig ins Rettungsboot zu sprin-
gen, b) nicht zu friih zu springen, d.h.
schon beim geringsten Widerstand das
Handtuch zu werfen, und c) nicht die Sig-
nale des Unterganges herunterzuspielen
und so lange zu warten, bis das Schiff
untergeht.

verdndern, loszulassen oder Konsequenzen zu ziehen. Politiker,

wie z.B. Bill Clinton, Boris Jelzin oder
Helmut Kohl, bieten ein gutes An-
schauungsbeispiel fiir dieses Phdno-
men. Jemand hat viel erreicht, aber
den richtigen Zeitpunkt verpasst ab-
zutreten und stellt dadurch alles in
Frage, was er oder sie bisher erreicht
hat. Am Ende muss man doch gehen,
aber das Boot ist dann schon weg.

Es ist sehr schwer, selbst zu erken-
nen, wann der richtige Zeitpunkt
des Abganges gekommen ist, da man



meistens gerade dann am Hohepunkt einer Leistung oder sei-
nes Lebens steht. Besonders fiir narzisstische Persénlichkeiten,
die ja hdufig in Leitungspositionen zu finden sind und seit Jah-
ren oder Jahrzehnten kein Feed-back mehr iiber ihre Leistung
erhalten oder zugelassen haben, ist es kaum moglich, diesen
Schritt zu tun.

Was bedeutet das fiir Ihren Stress? Nun, obwohl sich von allen
Seiten die Zeichen dafiir mehren, dass die Zeit fiir Ihren Abgang
von dieser Aufgabe gekommen ist, werden sie von Ihnen nicht
erkannt. Die Folge ist eine Zunahme von Stress bei sich und bei
Anderen. Die Widerstdnde erhohen sich und sie miissen mehr
Energie aufwenden, um sich durchzusetzen und die Arbeit zu
vollbringen. Typisches Beispiel ist der Seniorchef einer Firma,
der nicht in Rente gehen und die ndchste Generation die Firma
iibernehmen lassen will. Dabei geht es um Konzepte, wie »was
sagen die Leute, wenn ich gehe, die Anderen werden mich als
Versager ansehen.« Es tauchen Schuldgefiihle auf oder das Ge-
fiihl, ein Schwdchling zu sein.

AUS DEM LEBEN

Liebe in Moskau

Selbst wenn das
»Theaterstiick«
nicht gut war,
kann man durch
einen guten Ab-

gang einiges wett-

machen.

Eine 25-jdhrige Amerikanerin kam fir
ein mehrmonatiges Praktikum nach
Moskau. Sie verliebte sich in einen rus-
sischen Kollegen und entschied — ihm
und der Beziehung zuliebe — in Moskau
zu bleiben. Nach ca. 6 Monaten verlieb-
te sich dieser in eine andere russische
Kollegin und beendete die Beziehung
mit der Amerikanerin. Diese arbeitete
im gleichen Grofiraumbiiro wie ihr Ex-
Freund und seine neue Geliebte und
qualte sich jeden Tag bei der Arbeit.
Sie hasste das Land und die Menschen
mittlerweile und wollte zuriick in die
USA. Als sie wegen Depressionen und
Schlafstérungen in die Therapie kam,

hatte sie beschlossen, noch 6 Monate
zu bleiben, um ein Arbeitsprojekt ab-
zuschlieen. »lch kann meinen Chef
und die Kollegen nicht im Stich lassen.
Ich habe ja einen Vertrag, der noch bis
Januar geht und frither kann ich einfach
nicht gehen.« Das Titanic-Syndrom war
ein ganz wichtiges Zeichen fiir sie. Sie
hatte beschlossen zu gehen, und nichts
wiirde dies mehr aufhalten. Also warum
dann nicht gleich gehen und sich noch
6 Monate fast masochistisch zu qudlen,
aus Angst vor dem, was die russischen
Kollegen und die amerikanischen Ver-
wandten sagen, wenn sie frithzeitig aus
dem Vertrag aussteigt.
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V Richtige Or-
ganisation ist
dasAundO,
damit einem »die
Zeit nicht davon-
rennt«.

Entgegen der ei-
genen Erwartung
verwenden wir
haufig tatsachlich
bis zu 60 Prozent
fur Aufgaben, die
weder wichtig
noch eilig sind,
oder die nur eilig
sind —insheson-
dere fiir jemand
anderen. Der
Frust entsteht,
weil dadurch die
wichtigen Aufga-
ben unbearbeitet
bleiben, obwohl
man den ganzen
Tag beschéftigt
war.
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Zeitmanagement- und Arbeitsanalyse-
Techniken

Wenn Ihnen die Belastungen des Alltags {iber den Kopf steigen,
wenn Sie tiber Ihre Termine nicht mehr hinauskommen, wenn
Sie lhren Tag nur noch im Minu-
tentakt planen kénnen, dann haben
sich Zeitmanagement-Techniken als
besonders wirksam erwiesen. Denn
hdufig fehlt es den Menschen auch
an den Fahigkeiten, mit ihrer Zeit
effektiv umzugehen. Aus einer Fiille
solcher Techniken, die meist in Ma-
nagementseminaren vermittelt wer-
den, haben wir einige ausgewdhlt,
die rasch und einfach zu beherzigen
sind und die Thnen bei »Land unter« schnell wieder Boden unter
die FiiRe bringen. Arbeitsanalyse-Techniken helfen ebenfalls,
Ihr wichtigstes Gut, Ihre Zeit, zu strukturieren und [hnen wie-
derzugeben.

Wichtigkeit versus Dringlichkeit

Diese Technik ist besonders geeignet fiir Menschen, die unter
ziemlichem Zeitmangel leiden und sich dadurch gestresst fiih-
len, aber auch fiir Menschen, die frustriert sind und - obwohl
sie tdglich viel arbeiten - das Gefiihl haben, nichts erledigt zu
haben, was wiederum zu Stress fiihrt.

Nehmen Sie einige Tage lang eine Analyse der anfallenden und
zu erledigenden Arbeiten vor und teilen Sie die Aufgaben bzw.
den dafiir nétigen Zeitaufwand in vier Kategorien ein (mit Pro-
zentangaben): wichtig und dringlich (eilig); wichtig und nicht
eilig; eilig und unwichtig; weder eilig noch wichtig. Auch hier-
bei kann Thnen Ihr Stresstagebuch behilflich sein, das Sie ru-
hig zur Hand nehmen und in das Sie die Ergebnisse eintragen
kénnen.



Der Ratschlag der Zeitmanager ist klar: Von Aufgaben, die so-
wohl von geringer Dringlichkeit als auch geringer Wichtigkeit
sind, sollte Abstand genommen werden! Haben Sie ein wenig
mehr Mut zum Risiko und entscheiden Sie sich o6fters fiir den
Papierkorb (Ablage »P«). Dabei geht es hier auch um Themen
wie »Grenzen zieheng, »Nein sagen« und das Bediirfnis, von al-
len akzeptiert und geliebt zu werden.

Alltagsbeispiele sind z.B. die Zeitschriftenstapel, die man an-
hduft und sammelt, obwohl klar ist, dass man diese nie lesen
wird. Aber auch Aufgaben, die man fiir Andere erledigt, geho-
ren dazu, da sie auf der emotionalen Ebene an uns appellieren:
»Ich brduchte dies so dringend, kdnnten Sie bitte diese Sache
bis morgen friih fiir mich erledigen« etc. Die Folgen von solchen
scheinbar kleinen und nebensadchlichen Erledigungen kénnen
echte AusmafBe annehmen und uns iiber eine lange Zeit fiir
wirklich wichtige Sachen blockieren.

Bei dieser sehr effektiven Arbeitstechnik geht es um die Selbst-
analyse sowie das Erkennen der eigenen Ineffektivitdt. Die
Aufgabenstellung ist recht einfach: Wahlen Sie ungefdahr zehn
Schriftstiicke, die Sie heute zu bearbeiten haben. Markieren Sie
die Papiere mit einem roten Punkt in der rechten oberen Ecke.
Dann arbeiten Sie einfach normal weiter. Jedes Mal, wenn Sie
eines der Dokumente danach wieder in die Hand nehmen, set-
zen Sie einen weiteren roten Punkt in die rechte obere Ecke.
Im Laufe der Zeit ergibt sich ein Bild dariiber (»Masern-Test!«),
wie hdufig Sie die Unterlagen zur Hand nehmen, bis Sie sie er-
ledigen.

Der Standpunkt
macht es nicht;
die Art macht es,
wie man ihn ver-
tritt.

Theodor Fontane
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Haufig klagen Menschen dariiber, dass sie nichts erreicht ha-
ben. Alles sei unbedeutend gewesen: »Was habe ich schon ge-
macht? Das konnte doch jeder tun.« Eine erfolgreiche Technik
hier ist das Erstellen einer Liste bisheriger Leistungen, Errun-
genschaften, iiberstandener Krisen usw.

Erfolgslisten

Eine 45-jdhrige Mutter dreier Kinder,
deren Ehemann Chefredakteur einer
grofien amerikanischen Tageszeitung
ist, kommt wegen Angsten und Depres-
sionen in die therapeutische Sprech-
stunde. Neben vielen friihkindlichen
und aktuellen Problemen geht es auch
um das Thema, dass sie doch nichts
tue, ihr Mann verdiene das Geld etc.
Wir haben dann gemeinsam versucht,
eine »Erfolgsliste« zu erstellen, wobei
der Schliissel zum Erfolg im Aufschliis-
seln der einzelnen Ereignisse liegt. Die

drei Kinder haben wir aufgeschliisselt
in: Dreimal schwanger werden (liber 25
Prozent aller Ehepaare bleiben heute
ungewollt kinderlos, daher ist es schon
ein Erfolg, Uberhaupt schwanger zu
werden); drei Schwangerschaften »aus-
getragenc, drei Geburten gut liberstan-
den, Kinderkrankheiten, Kindergarten,
Schule usw. Das Ergebnis war eine lan-
ge Liste mit Leistungen und Erfolgen,
die diese Frau in ihrem Leben aufzuwei-
sen hatte.

Wenn Sie Schwie-
rigkeiten haben,
solch eine Liste
selbst aufzu-
stellen, weil Sie
meinen, das wére
egoistisch und
schickt sich nicht
oder weil Sie mei-
nen, selbst noch
nichts geleistet
zu haben, bespre-
chen Sie doch mit
|lhrem Partner das
Problem.
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Mit einem erfolgreichen 28-jahrigen Geschaftsmann, der unter
Schlafstérungen und Versagensdngsten litt, wurde ebenfalls
eine Liste erstellt - er empfand es als sehr ermutigend und ent-
lastend festzustellen, was er bisher erreicht hatte. So kam er
als junger Mann direkt nach Studienabschluss nach Moskau.
Er fand das vollig normal und deshalb erschien dieses Ereig-
nis auf seiner Liste auch nur als kleiner Punkt. Als dann aber
genauer untersucht wurde, wie viele seiner Studienkollegen
dies getan haben oder hdtten, wie viele Ausldnder es in Russ-
land nicht aushalten kénnen und in einigen Fillen bereits nach
sage und schreibe 48 Stunden (!) das Land fiir immer wieder
verlassen, und dass er bereits 4 Jahre hier sei, konnte er nicht
nur seine Leistungen erkennen und anerkennen, sondern sich



vom »Himalaja-Phdnomenc« (vergleiche dort) befreien. Er hatte
fiir seine 28 Jahre Einzigartiges erlebt und erreicht und lernte
schlieRlich auch, auf das Erreichte zu schauen.

Bei dieser Technik geht es neben den Aspekten des Himalaja-
Phdnomens um die Fihigkeit, dass man erlernt, Komplimente
anzunehmen, sich an seinen persénlichen Erfolgen zu erfreu-
en und dies auch der Umwelt und Anderen mitzuteilen, sich
selbst fiir seine Leistungen zu loben und natiirlich auch, auf
sich selbst stolz sein zu kénnen.

In der Geschaftswelt wird heute zunehmend zwischen Ergeb-
nissen und Prozessen getrennt. Wahrend es friither ausschlie-
lich um Ergebnisse (Umsatzsteigerung etc.) ging, treten heute
immer mehr Prozesse (Teamarbeit, Beziehungen innerhalb der
Gruppe etc.) in den Vordergrund. Diese Begriffe aus der Unter-
nehmenswelt lassen sich sehr gut auf den persénlichen Um-
gang mit Stress tibertragen.

Viele Menschen sind durch ihre Erziehung ergebnisorientiert
geworden: Was zdhlt sind die konkreten Ergebnisse, wie z.B.
gute Schulnoten, ein héherer Umsatz, mehr Kunden, ein Haus,
zwei Autos usw. Weiterhin spielt bei vielen auch noch eine
Rolle, in welcher Zeit die Ergebnisse erbracht wurden und wie
effektiv sie beispielsweise arbeiten, den Haushalt fiihren, die
Kinder erziehen, Sport treiben, Fahrrad fahren. Leider ist die-
se Tendenz in unserer Gesellschaft nicht nur im Berufsleben,
sondern auch in unseren privaten Beziehungen zunehmend zu
finden.

Die Prozessebene dagegen umfasst Kontakte und Beziehungen.
Zeit und Effektivitdt sind sekundar, es geht darum, beziehungs-
erhaltend vorzugehen. Der Individualist versucht, in einer Kon-

Aus transkultu-
reller Sicht sind
individualistische
Menschen wie
etwa in West-
europa oder
Nordamerika eher
ergebnisorien-
tiert, wahrend
kollektivistische
Menschen wie
beispielsweise im
Vorderen Orient
eher prozessori-
entiert sind.
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fliktsituation noch hdrter an sich zu arbeiten, bis er den Kon-
flikt I6sen kann. Der Kollektivist passt sich an die Situation an.
Prozessorientiertheit kann sehr gut mit dem bekannten chine-
sischen Spruch »Der Weg ist das Ziel« beschrieben werden: Es
kommt in erster Linie auf das Bemiihen an. Erfolge, das miissen
wir uns ganz klar machen, sind von einer Vielzahl von Faktoren

abhdngig und nur einer davon ist das eigene Bemiihen.

Stddtereise und Kindererziehung

Aus ergebnisorientierter Sicht ist die
Reise dann gelungen, wenn ich mog-
lichst viele Sehenswiirdigkeiten gese-
hen habe. Ich bin zwar danach todmiide
und abgekampft, aber kann zu Hause
auflisten, wo ich innerhalb von drei Ta-
gen Uberall gewesen bin. Der MaBstab
fur den Prozessorientierten ist das Aus-
maf der eigenen Erholung und Freude,
nach dem Motto »Dabei sein ist alles.«

Die Kindererziehung ist ein weiteres
Beispiel. Eltern planen an Wochenen-
den oft ein volles Programm fiir die Kin-
der und hetzen mit diesen von einem
Termin zum anderen. Was die Kinder im
Grunde wollen, ist Kontakt mit den El-
tern, und den hatte man zu Hause bei
einem Gesellschaftsspiel vielleicht viel
mehr haben kdnnen.

Bei dieser Technik geht es um die Leistungskonzepte der El-
tern, die auf die Kinder {ibertragen wurden. Haufig wurde die
elterliche Liebe als abhdngig von der Leistung erlebt, d.h. ich
wurde geliebt, wenn ich gute Noten nach Hause brachte. Um
geliebt zu werden, entwickelt das Kind dann die unbewusste
Strategie: Bessere Noten — mehr Liebe, ein Konzept, das sich
spdter vom Privaten bis ins Berufsleben hinein fortsetzt.

Stress entsteht nun, wenn fiir einen ergebnisorientierten Men-
schen eine Diskrepanz zwischen »Input« und »Qutput« ent-
steht, d.h. die eingesetzte Energie und Zeit in keinem Verhalt-
nis zum Ergebnis stehen. Viele Dinge im Leben kénnen nicht
auf der Ergebnisebene verstanden und beurteilt werden. Das
beste Beispiel sind Beziehungen. Wo ist das fassbare »Ergeb-
nis« einer Ehe oder der Kindererziehung? Vielleicht, dass man
nach 20 Jahre noch zusammenlebt oder aus den Kindern nach



25 Jahren etwas geworden ist? Auch hier ist die Bemiihung das
Entscheidende, und wie oft »scheitern« Beziehungen, vom Er-
gebnis her gesehen, trotzdem. Beziehungen sind haufig vollig
ineffektiv, trotzdem leben wir in ihnen und mochten sie nicht
missen.

AUS DEM LEBEN

AusschlieBBliche Ergebnisorientiertheit

Ein 35-jdhriger Geschdftsmann kommt
mit innerer Unruhe, Erschopfung und
depressiver Stimmungslage in die Am-
bulanz. Gemeinsam stellen wir fest,
dass er tiber zwei Jahre mafigeblich an
derVorbereitung eines Olbohrprojektes
in Kasachstan beteiligt war, und als al-
les unterschriftsreif war, entschloss sich
die russische Gegenseite, eineranderen
Firma den Auftrag zu geben. Er bezog

sich, dass es geklappt hédtte, wenn er
noch hdrter gearbeitet hdtte und dass
er nun vor allen wie ein Versager da-
stehe. Die Arbeit von fast zwei Jahren
sei vollig umsonst gewesen. Wahrend
der Therapie lernte er, zwischen den
beiden Ebenen zu unterscheiden, sich
vom Konzept der ausschliefilichen Er-
gebnisorientiertheit zu trennen und es
zZu erweitern.

dieses Versagen auf sich selbst, sagte

Ziel dieser Technik ist es, beide Ebenen zu entwickeln und ein-
zubringen, denn nur dann kénnen wir ganzheitlich vorgehen.
Die besten Ergebnisse kann nur der auf lange Sicht erbringen,
der in seinem Tun beide Aspekte vereint. In dem Ausmaf, in
dem ich die Prozessebene zulasse, erkenne ich, wie mich Situ-
ationen weniger stressen und ich mehr auf meine Verantwor-
tung konzentriert bin anstatt auf das Verhalten anderer.

Das Thema Grenzen und Grenzziehung ist ein aktuelles Thema
- nicht nur in der Stresstherapie. Kaum ein Selbsthilfeseminar,
welches sich nicht mit dem Setzen innerer und duRerer Gren-
zen beschdftigt. Hier geht es darum, seine eigenen Grenzen zu
erkennen und diese zu akzeptieren. Ansonsten sind Stress und
Uberforderung die Folge.
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Selbsthilfe

Wer etwas Gutes
will, der muss sich
zu beschranken
wissen, wer da-
gegen alles will,
der will in der Tat
nichts und bringt
es zu nichts.
Georg Wilhelm
Friedrich Hegel

o

Eine Stunde zu Hause kostet so viel Ener-
gie und Kraft wie ein ganzer Arbeitstag.
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Das Balance-Modell zwischen Wunsch
und Wirklichkeit

Das Modell der Energieverteilung, das schon erldutert worden

ist, geht nach dem Prinzip der Harmonie und des Gleichgewich-

tes der Energieverteilung auf die vier Hauptlebensbereiche

Korper — Arbeit - Beziehungen - Sinn aus. Es gibt zahlreiche

Anwendungs- und Variationsmoglichkeiten dieses Konzeptes.

Nachfolgend sollen drei Techniken kurz beschrieben werden:

1 Energie: Zeichnen Sie Ihre heutige Energieverteilung auf die
vier Bereiche schematisch auf. Die einzige Vorgabe ist, dass
Sie insgesamt auf nicht mehr als 100 Prozent Lebensenergie
kommen sollten.

1 Zeit: Geben Sie Ihre heutige Zeitverteilung auf die vier Be-
reiche an. Wie viel Zeit investieren Sie tdglich in jeden der
einzelnen Bereiche?

1 Wunsch: Wie sollte Ihr Leben aussehen? Wie viel an Ener-
gie wiirden Sie gerne in jeden der vier Bereiche investieren,
wenn Sie es frei entscheiden kénnten?

Im »Idealfall« sind alle drei Modelle identisch. Sie leben heu-
te wie Sie es sich wiinschen und in Bereiche, die viel Zeit be-
notigen, flieRt ein entsprechender
Anteil an Energie. Oft genug ist die-
se Verteilung leider nicht so, und es
findet sich ein groRer Unterschied
zwischen Energieaufwand und Zeit-
verteilung. Dies kann als Anzeichen
gedeutet werden, dass ein Problem oder Konflikt in der Sphére
existiert, in der viel Energie, aber wenig Zeit investiert werden.
Dies ist fast immer bei Beziehungsproblemen der Fall:

Erkennen Sie lhre Bediirfnisse

Diese Technik ist hilfreich, um aus der passiven Rolle des Lei-
denden herauszukommen und sich nicht mehr als hilflos und



AUS DEM LEBEN

Kleinigkeiten

Eine 43-jahrige Ehefrau kommt mit de-
pressiver Verstimmung in die Therapie.
Ihr Mann ist beruflich bedingt vor einem
Jahr mit ihr ins Ausland gezogen, und
sie miissen noch zwei Jahre bleiben. Sie
hélt es hier nicht mehr aus und nichts ist
so, wie sie es mochte. »Was brauchen
Sie, um hier gliicklich zu werden (zu
sein)?« Diese Frage {iberrascht die Pati-

entin, da sie sich noch nie damit ausei-
nandergesetzt hat. Es ging ihr immer
nur um »Wie komme ich hier heraus?«,
obwohl dies objektiv in den ndchsten
zwei Jahren nicht moglich ist. Gemein-
sam wurde eine Liste ihrer Wiinsche
erstellt, und sie wunderte sich, dass
»Kleinigkeiten« ausreichten, um ihr das
Leben lebenswerter zu machen.

ausgeliefert anzusehen, sondern sich aktiv mit Verdnderungs-
moglichkeiten auseinander zu setzen und sich fiir das eigene
Leben verantwortlich zu fiihlen. Die praktische Erfahrung hat
interessanterweise gezeigt, dass die meisten Menschen rela-
tiv wenig zum Gliicklichsein benétigen. So standen etwa bei
den im Ausland lebenden Menschen hdufig einfache Dinge wie
E-Mail-Anschluss zu legen, Satellitenfernsehen, Tageszeitung
in der Heimatsprache oder Autokauf auf der Liste, und schon
hierdurch veranderte sich das Leben zum Positiven.

Inhaltlich spielen hier auch oft die /"’6
Themen Sparsamkeit (»Wir wollen
Geld sparen und spdter das Leben
geniefden«) und ein tempordrer Le-
bensstil ("Wir ziehen bald sowieso
weg, daher lohnt sich diese Anschaffung nicht mehr«) eine
Rolle. Wir alle kennen jedoch aus eigener Erfahrung, wie aus
einem geplanten Jahr 5 oder 10 Jahre geworden sind.

Bei der Technik der »zwei Ebenen der Kommunikation« kann
man, etwas verallgemeinert, von zwei Kommunikationsebe-

Sie konnen sich
auch fragen:
»Was wiirde ich
tun, wennich
keine Probleme
mehr hatte?«

Vergessen Sie nicht, wir leben im Hier
und Jetzt, und nicht in der Zukunft!
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Liebe Mitarbeiter

Eine 32-jahrige Frau arbeitet als Chefse-
kretdrin in einer grofRen Anwaltskanzlei
und kommt wegen Insomnie, Depressi-
on und Somatisierungsstorungen in die
Praxis. Sie fiihlt sich vollig erschopft,
ausgelaugt und unmotiviert. Als sie
nach den »Psycho-Vampiren« in ihrer
Umgebung gefragt wird, spricht sie so-
fort darauf an. Die monatliche Telefon-
rechnung im Biiro sei wieder einmal zu
hoch gewesen und es besteht der Ver-
dacht, dass die Anwadlte Privatgespra-

cheins Ausland gefiihrt haben. Der Chef
beauftragt sie, dies den Mitarbeitern
mitzuteilen. Sie schreibt ein biirointer-
nes Memorandum, das mit den Worten
»Liebe Mitarbeiter« beginnt. In diesem
Memo entschuldigt sie sich mehrere
Male, appelliert an die Vernunft der An-
waélte und bittet diese, nicht mehr ins
Ausland zu telefonieren. Das Ergebnis:
Keiner hat ihr Memo gelesen, keiner
nimmt sie ernst, und sie hat sehr viel
Energie investiert.

nen oder -stilen ausgehen: der emotionalen und der rationalen.
Die emotionale Ebene ist die verstandnisvolle, auf den Anderen
eingehende und gefiihlsreiche. Die rationale Ebene ist eher die
sachliche und emotional distanzierte Ebene. Die Chefsekreta-
rinim Fallbeispiel hat versucht, auf der emotionalen Ebene mit
den Kollegen zu kommunizieren und hat dadurch viel Energie
verloren.

Wenn man hinter den vordergriindigen Stresssymptomen den
zugrunde liegenden Konflikt sucht, so trifft man auf die Prob-
lematik des »Von-allen-geliebt-werden-wollens«, nicht »Nein-
sagen-konnens«, »Andere-nicht-verletzen-« und »Es-allen-recht-
machen-wollens«. Dabei kann man es nie allen recht machen
und egal wie Sie sich verhalten, nie wiirden Sie alle »liebenc.
Bei der Arbeit - so unser Beispiel - sollte daher vermehrt die
rationale Ebene eingesetzt werden. Das benétigt weniger Ener-
gie, die Anordnungen werden von den Mitarbeitern eher aus-
gefiihrt und man wird zunehmend mehr respektiert.

»Psycho-Vampire« schlagen immer auf der emotionalen Ebene
zu, denn hier ist die Verletzbarkeit am hochsten. Indem man
lernt, sich nicht auf die emotionale Ebene »herunterziehen zu



lassen« und die oben genannten Konflikte fiir sich bearbeitet
hat, kann man erfolgreich gegen sie ankampfen und sich ver-
teidigen.

o

Hilfreich ist auch die folgende Aufgabe: Stellen Sie eine Liste
aller »Vampire« auf, um dann gemeinsam mit Freunden oder
Ihrem Partner die Angriffstechniken dieser Personen zu analy-
sieren und herauszufinden, weshalb sie so eine Macht tiber Sie
haben. Uberlegen Sie sich, wie Sie den »Vampiren« auf beiden
Ebenen begegnen konnen und welche Techniken Sie einsetzen
missen, um lhre Ziele besser durchsetzen zu kénnen.
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Selbsthilfe

Der Traum und sein Sinn

Ein orientalischer Konig hatte einen bedngstigenden Traum. Er trdumte, dass ihm alle
Zihne, einer nach dem anderen, ausfielen. Beunruhigt rief er seinen Traumdeuter
herbei. Dieser horte sich den Traum sorgenvoll an und eréffnete dem Koénig: »Ich muss
dir eine traurige Mitteilung machen. Du wirst genau wie die Zdhne alle Angehéri-
gen, einen nach dem anderen verlieren.« Die Deutung erregte den Zorn des Konigs. Er
liefs den Traumdeuter in den Kerker werfen. Dann liefS er einen anderen Traumdeuter
kommen. Der horte sich den Traum an und sagte: »Ich bin gliicklich, dir eine freudige
Mitteilung machen zu kénnen: Du wirst dlter werden als alle deine Angehérigen, du
wirst sie alle iiberleben.« Der Kénig war erfreut und belohnte ihn reich. Die Hoflinge
wunderten sich sehr dariiber. »Du hast doch eigentlich nichts Anderes gesagt als dein
armer Vorgcéinger. Aber wieso trafihn die Strafe, wihrend du belohnt wurdest?«, frag-
ten sie. Der Traumdeuter antwortete: »Wir haben beide den Traum gleich gedeutet.
Aber es kommt nicht nur darauf an, was man sagt, sondern auch wie man es sagt.«

Erschépfung durch Angste
und Depression

Etwa 10 Prozent a berlastung und Erschopfung sind hdufig Symptome und
der Deutschen Begleiterscheinungen von Angsten und Depressionen.
leiden an behand-  yyenn man hinter die Fassaden von Aussagen wie »Ich kann
lungsbedurftiger nicht mehrg, oder »Ich schaffe es einfach nicht mehr« schaut,

Angst in Form von . Lo M . .
Phobien, Panikat- findet man hdufig schwere Angste oder Depressionen, die aber

tacken, sozialen zundchst nicht zugegeben werden. Der Grund: Die meisten
oder generalisier-  Angstgepeinigten spielen ein qualvolles Versteckspiel, weil sie
ten Beflirchtun- befiirchten, vor ihren Mitmenschen als verriickte Geisteskran-
gen.

ke oder ldcherliche Versager dazustehen. Zahllose Menschen
leiden an unbewussten Angsten, die sich hinter einer Vielzahl
- scheinbar kérperlicher - Beschwerden verbergen. Diese ar-
men Betroffenen wandern dann sehr hdufig lange von einer
Arztpraxis zur anderen, ohne dass eine organische Ursache fiir
ihre Beschwerden gefunden werden kann.
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Dabei sind die Befiirchtungen der Betroffenen vollig ohne
Grund, denn es gibt keine grundlose Angst. Richtig ist, dass die
Quelle der Angst nur allzu oft nicht ohne weiteres sichtbar ist.
Das liegt an der besonderen Struktur der menschlichen See-
le, die es moglich macht, dass ein Mensch seine angemessene
Angst auf eine wirkliche Bedrohung verdrdangen kann. Diesen
Mechanismus kennen wir von Menschen in Kriegsgebieten, die
trotz entsetzlicher Todesgefahr ihren gewohnten Tagesablauf
einhalten. Oder auch von Kindern, die sich trotz widriger fa-
milidrer Verhdltnisse und Entbehrungen gut entwickeln und
nicht selten iiberraschende Fahigkeiten entfalten. Aber mit der
Verdrdangung ist die ehemalige Not und Angst nicht getilgt. Sie
lebt unbewusst fort und bricht plétzlich - ohne Voranmeldung
- hervor, etwa wenn eine aktuelle Lebenssituation in irgend-
einer Weise der alten Notlage dhnelt.

Ein anderer Trick der menschlichen Seele im Umgang mit Angst
istdie Verschiebung: Viele Menschen leben unter einer Vielzahl
beunruhigender Umstdnde. Dies sind zum Beispiel ungesunde
Lebensweise, Uberforderung, drohende Arbeitslosigkeit, fami-
lidre Konflikte, fehlende Zukunftsperspektiven, das Gefiihl von
Sinnlosigkeit, Sorgen um die Umwelt oder den Weltfrieden.
Diese schwer fassbare, diffuse Angststimmung sucht sich ei-
nen konkreten Gegenstand, an dem sie sich festmachen kann.
Ein Ziehen in der Brust zum Beispiel, das von einer harmlosen
Verspannung der Brustmuskulatur herriihrt, wird zum Anlass
einer heftigen Angst um das eigene Herz, die sich durchaus zu
einer Herzphobie auswachsen kann. Fiir den angstgeplagten
Menschen hat das den Vorteil, dass er etwas Greifbares in der
Hand hat, einen Pseudogrund fiir seine Befiirchtungen. Er kann
sich und viele Arzte mit seinen Herzsymptomen lange beschif-
tigen und erspart sich damit, sich den eigentlichen, tiefer lie-
genden Angsten zu stellen.
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Wer sich mit
seiner Vergangen-
heit nicht ausei-
nandersetzt, ist
gezwungen, sie zu
wiederholen.
Sigmund Freud

Erfahrungsge-
maf3 entwickeln
Mitteleuropder
und Nordameri-
kaner depressive
Verstimmungen,
weil ihnen der
Kontakt fehlt, sie
isoliert sind und
unter dem Mangel
an emotionaler
Warme leiden.
Im Orient leiden

hingegen die Men-

schen unter De-
pressionen, weil
sie sich durch die
Enge ihrer sozia-
len Verpflichtun-
gen und Verflech-
tungen, denen sie
nicht ausweichen
konnen, tiberfor-
dert fiihlen.
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Angste sind auf das Innigste mit Bediirfnissen verbunden. Wo
kein Bediirfnis ist, ist auch keine Angst. Angst und Wut treten
auf, wenn die Befriedigung eines Bediirfnisses tatsachlich oder
vermeintlich behindert wird. Wut erzeugt wiederum Angst,
weil sie die Grundbediirfnisse, wie beispielsweise den Wunsch,
geliebt zu werden, gefihrdet und das Risiko in sich birgt, eine
Gegenaggression oder Strafe auf den Plan zu rufen. Je grundle-
gender das behinderte oder bedrohte Bediirfnis ist, desto hefti-
ger wird die Wut ausfallen. Und je gefdhrlicher die eigene Wut
empfunden wird, desto grofSer wird die daraus resultierende
Angst sein.

Wer lange genug auf seine Bediirfnisse verzichtet oder sei-
ne Triebe unterdriickt hat, wird irgendwann resignieren, das
heif3t: seine Lebensfreude einbiiBen. Um sozial vertrdglich
zu leben, benoétigt ein solcher Mensch den groRten Teil sei-
ner Energie, um die eigenen Wiinsche zu bekampfen und sei-
ne Wut zu beherrschen. Er wird sich miide, kraftlos und leer
fithlen. Aber mit ihrer Unterdriickung ist die Wut keineswegs
erledigt. Wohin also mit ihr? Die Wut sucht sich einen Weg,
der auf den ersten Blick am wenigsten gefdhrlich erscheint: Der
Betroffene richtet sie gegen sich selbst. Genau das aber hat auf
die Dauer fatale Konsequenzen, denn man beginnt, sich selbst
zu hassen, abzuwerten, zu verachten, anzuklagen, zu bestrafen
und - im Extremfall - sich selbst zu zerstoren. Dieser Zustand
heif3t Depression.

Der Depression liegt die Angst zu Grunde, nicht genug zu be-
kommen, nichts wert zu sein, abgelehnt zu werden oder jeman-
den zu verlieren. Wenn Menschen vor dieser Angst kapitulie-
ren — zum Beispiel vor sozialer Ablehnung - und sich aus ihren
zwischenmenschlichen Beziehungen zuriickziehen, geraten sie
leicht in eine ausweglose Spirale: Durch ihren Riickzug verlie-
ren sie die Quelle fiir Anerkennung, Bestdtigung, Befriedigung



und Liebe. Das schwdcht wiederum ihr Selbstvertrauen und
verschlimmert ihre Angst, die sie weiter in die Isolation treibt.
Am Ende stehen Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung. Ande-
rerseits ist es eine Grundbedingung und zentrale Erfahrung
menschlicher Existenz, dass unsere Triebe und Bediirfnisse
an reale Grenzen stof3en. Spdtestens mit dem Tod miissen wir
auf alle lebensbezogenen Wiinsche verzichten. Diese Erkennt-
nis ist dufBerst schmerzvoll und kann nur mit Trauer bewaltigt
werden. Trauern ist jedoch eine miihevolle Arbeit, der sich viele
Menschen gerne entziehen. Sie versuchen die realen Bedingun-
gen des Daseins aus ihrem Bewusstsein zu verbannen, aber das
funktioniert nur bis zu einem bestimmten Punkt. Irgendwann
muss man doch den Wahrheiten ins Auge sehen!

Anlage, Vererbung (erhohte Erregbarkeit und Irritierbar-
keit).

Organische Krankheiten, die hdufig mit Angst und Depres-
sionen einhergehen (Diabetes mellitus, Schilddriisen-Er-
krankungen, Herz- und Lungenerkrankungen, Eisenmangel,
Blutarmut, organische Gehirnerkrankungen, Psychosen,
Epilepsie, Pfeiffersches Driisenfieber, Lebererkrankungen,
besonders nach Alkoholmissbrauch).

Gifte: Alkohol, Nikotin, Drogen, Koffein.
Mangelerscheinungen (vor allem bei Mangel von Magnesi-
um, Zink, Vitaminen des B-Komplexes).
Funktionell-vegetative Stérungen (pramenstruelles Syn-
drom, Kreislaufstérungen, Verdauungsstérungen, Stérun-
gen der Darmflora).

Korperliche Erschépfung nach langer Krankheit oder Ope-
ration.

Hormonelle Umstellungsphasen (z. B. Pubertat, Wechseljah-
re).

Belastungen und Gefahren in Ausbildung und Berufsleben.
Arbeitslosigkeit, Uberforderungen, technische Neuerungen,
Mobbing, Priifungen.

Nur durch Hoff-

nung bleibt alles

bereit, immer
wieder neu zu
beginnen.

Charles Péguy
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Depressionen

Als reaktive Depression oder de-
pressive Reaktion bezeichnet man
Beschwerden, die mit dufleren Aus-
losern, Verlusten, Krankungen oder
belastenden Lebensumstdanden ver-
bunden sind wie etwa der Tod von An-
gehorigen, berufliche Schwierigkei-
ten, Kriegselend oder Katastrophen.
Unter depressiver Entwicklung ver-
steht man die Folge einer ganzen
Reihe von Schicksalsschlagen und
Mikrotraumen, die alle zusammenge-
nommen wirken wie etwa ungewdshn-
liche und fortwdhrende Harte des
Lebensschicksals, beispielsweise ei-
ner Muss-Ehe der Eltern, eines alko-
holsiichtigen Vaters, einer verbitter-
ten und gefiihlsarmen Mutter, einer
lieblosen Atmosphdre zu Hause, des
Versagens in der Schule, unehelicher
Schwangerschaft, vereitelter Berufs-
plane, Verlust guter Freunde. Auch
jahrelang andauernde Probleme mit
dem Partner iiber Themen wie Ord-
nung, Punktlichkeit, Gerechtigkeit
und Sparsamkeit kénnen zu Angsten,
Aggressionen und Depressionen fiih-
ren.

Wenn jemand bewusst oder unbe-
wusstimmer wiederkehrende Konflik-
te selbst provoziert, ohne dass eine
bessere Einsicht aus der Erfahrung
ihn davor bewahrt (Wahl verheirate-
ter Partner, Berufswahl und Mitar-
beiterwahl), so liegt eine neurotische
Depression vor. Weif3 man beispiels-

weise, dass der Partner besonderen
Wert auf Ordnung, Piinktlichkeit oder
Sparsamkeit legt und provoziert man
ihn dennoch laufend mit entgegenge-
setzten Verhaltensweisen, so bringt
man durch die standige Herausforde-
rung nicht nur den Partner, sondern
auch sich selbst in eine neue Kon-
fliktsituation nach dem Motto »Wer
Anderen eine Grube grébt, fallt selbst
hinein!«

Bei der verkappten Depression ist
der Betroffene kaum in der Lage,
depressive Affekte oder Denkin-
halte zu duBern. Die Beschwerden
konzentrieren sich auf ein gestortes
Korpererleben wie etwa Herz-, Kopf-,
Schulter-, Arm- und Riickenbeschwer-
den, Verdauungsprobleme, Appetit-
und Schlafstérungen, gyndkologi-
sche Beschwerden oder Storungen
im sexuellen Bereich. Hinter diesen
Beschwerden verbergen sich meis-
tens berufliche, partnerschaftliche
und Zukunftsprobleme, die sich oft
iber lange Zeitrdume summieren und
mikrotraumatisch wirken.

Die symptomatische Depression
basiert auf korperlichen Krankhei-
ten (Infektanfélligkeit, Diabetes mel-
litus, Schilddriisenerkrankungen,
Blutdruckschwankungen, rheumati-
schen Beschwerden, Allergien, Sucht
usw.) und auf der Art und Weise, in
welcher der Betreffende gelernt hat,
mit Krankheiten umzugehen.



Angste in der Partnerschaft (Nihe, Abhingigkeit, Verlust der
Unabhangigkeit, Sexualitdt, Schwangerschaft, Krainkungen,
Missverstdndnisse, Untreue, Trennung).

Angste in der Familie, im Freundeskreis, in der Offentlichkeit
(nicht be- oder geachtet, nicht anerkannt, zuriickgesetzt,
beschdmt, bestraft, ungerecht behandelt, allein gelassen,
verraten zu werden’, Angst vor Aggression, auch der eigenen
Aggression).

Schuldgefiihle (Gewissensangst).

Angst vor einer ungewissen Zukunft (existenzielle Angst).
Fehlende Lebensplanung, fehlender Lebenssinn, Endlichkeit
des Lebens, Leben nach dem Tod, Frage nach Gott, Angst vor
Verdnderung.

Wenn Sie sich iiberlastet und erschépft fiihlen, suchen Sie
selbst nach Griinden fiir mégliche Angste oder Depressionen.
Die oben genannte Liste bietet An-
haltspunkte fiir Ihre Uberlegungen.
Auch wenn Sie es sich nur schwer
vorstellen kénnen, so fiihren nicht
eingestandene Angste doch zu Uber-
lastungen und Stress.

Eine ganze Reihe an typischen kor-
perlichen und seelischen Anzeichen
fiir Angst finden, sich auch bei Stress - ein Hinweis auf die di-
rekte Verwandtschaft zwischen beiden Zustanden.

Angst kann sich auch hinter kérperlichen Beschwerden verber-
gen, wie etwa Schwitzen, Muskelzucken, Schwindel, Beben oder
Versagen der Stimme, schneller Herzschlag, stockender Atem,
Luftnot, Appetitlosigkeit, Taubheitsgefiihl, Durchfall (sich vor
Angst in die Hose machen), Potenzstorungen, Erschépfung und
Frosteln, unkoordinierte Handbewegungen, Kopfschmerzen,
Druck in der Brust, Brustschmerzen, Wiirgegefiihl, Ubelkeit,
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Vor Beginn einer
Therapie muss
von einem Arzt
ausgeschlossen
werden, dass eine
korperliche Krank-
heit als Ursache
vorliegt.

Je besser Sie lhre
Angst kennen,
desto besser
werden Sie mit ihr
fertig werden.

48

Brechreiz, Durst, trockene Kehle, weiche Knie, Krampfanfille,
Gedachtnisstorungen, Schlafstérungen, Zittern, Erréten, Kreis-
laufstorungen, KloRgefiihl im Hals, Herzklopfen, Hustenreiz,
schnelles Atmen, flaues Gefiihl im Bauch, plétzlicher Harn-
drang, Konzentrationsstérungen, Gedankenblockade. Hier
konnen Sie selbst auch anhand Ihres Tagebuches nachvollzie-
hen, welche kérperlichen Symptome bei Ihnen auftreten. Viel-
leicht erkennen Sie dann auch, in welchen Situationen Stress
und Angst auftreten.

So kénnen Sie gegen Angste und
Depressionen vorgehen

Fiir die wirksame Behandlung von Angsten und Depressio-
nen stehen heute eine ganze Reihe an psychotherapeutischen
Verfahren und medikamentdsen Therapien zur Verfiigung, die
hidufig auch miteinander gekoppelt werden konnen. Je nach
Auspragung der Stérung werden diese Verfahren in speziali-
sierten Kliniken, aber auch ambulant bei drztlichen und psy-
chologischen Psychotherapeuten angeboten. Natiirlich kénnen
Sie auch mit ganz einfachen Mitteln zunéchst selbst versuchen,
Angst und Stresszustdnde in den Griff zu bekommen.

Die fiinf Sdulen erfolgreicher Angst- und
Depressionsbehandlung

Die ganze Lebenswirklichkeit des leidenden Menschen - also
sowohl die Bereiche, in denen es Probleme, Konflikte und Be-
schwerden gibt als auch die gut funktionierenden Bereiche -
muss bei der Behandlung bedacht werden. Wenn Sie sich ein
umfassendes und {ibersichtliches Bild von Ihrer eigenen ak-
tuellen Lebenssituation oder der eines anderen Menschen
machen wollen, bewdhrt es sich, die vier Bereiche der Lebens-
wirklichkeit, ndmlich Kérper, Leistung, Kontakt, Fantasie zu



o

So stabilisieren Sie Kérper und Seele

Vermeiden Sie alles, was Sie auf Dau-
er schwacht: Alkohol, Nikotin, Drogen
und Medikamente (aufRer denen, die
Ilhnen lhr Arzt verordnet).
Ubertreibungen bei der Arbeit, beim
Sport, Essen oder Sonnen schaden
lhnen.

Maf} halten ist eine der wichtigsten,
aber auch schwierigsten Grundlagen
seelischen Gleichgewichts.

Erndhren Sie sich vollwertig: Essen
Sie Uiberwiegend pflanzliche, natur-
belassene Nahrung. Zum Beispiel
Gemiise, Kartoffeln, Salate, Vollkorn-
produkte. Milchprodukte und Obst.
Verzichten Sie auf Zucker und alle
Siigkeiten.

Sorgen Sie fiir eine ausreichende Ver-
sorgung mit Vitaminen des B-Kom-
plexes, Magnesium und Zink. Diese
Vitamine und Mineralien fordern und
stabilisieren die Nervenfunktion.
Regeln Sie Ihren Tagesablauf. Achten
Sie auf ausreichenden Schlaf, geni-

gend Zeit fiir Mahlzeiten, fiir Men-
schen, die lhnen etwas bedeuten, fiir
Freizeit und Erholung.

Treiben Sie Sport, am besten Aus-
dauersportarten wie Laufen, Radfah-
ren und Schwimmen. Nutzen Sie alle
Mdoglichkeiten zum Gesprach — auch
in Ihrem Familien- und Freundeskreis.
Versuchen Sie Menschen zu finden,
die auch an Angst leiden oder gelitten
haben. Alleine findet man schlecht
aus dem Teufelskreis der Angst he-
raus.

Verlieren Sie nicht weiter kostbare
Zeit und Energie. Schauen Sie sich
das Drama in lhrem Inneren genau
an. Am besten schreiben Sie genau
auf, wie sich Ihre Angst korperlich an-
fuhlt, wie Sie sie wo spiiren, welche
Gedanken Ihnen durch den Kopf ge-
hen, was Sie tun und sagen. So wer-
den Sie mit Ihrer Angst vertraut und
lernen sie allmdhlich immer besser
kennen.

betrachten. Die Untersuchung dieser vier Bereiche unserer
Lebenswirklichkeit ermdglicht eine rasche Orientierung tiber
folgende Fragen:
Sind die kérperlichen Symptome seelisch mit bedingt?
Haben seelische Symptome eine kdrperliche Mitursache?
Wie stark ist die Beeintrachtigung des Alltags?

Die Schwere einer Krankheit bemisst sich nicht allein nach
dem koérperlichen Befund, sondern auch nach dem Ausmaf3 der
personlichen Betroffenheit (ablesbar in den vier Bereichen).

In welchem Bereich spielen sich Konflikte ab?
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1 In welchem Bereich ist zu viel Energie und Zeit gebunden?
Dadurch kénnen Konflikte in diesem Bereich begiinstigt
werden, wenn zum Beispiel jemand Tag und Nacht ununter-
brochen mit seinem Partner zusammen ist.

1 Welche Bereiche werden vernachlassigt?

Ein Defizit kann Folge mangelnder Erfahrung in diesem Be-
reich sein oder auch Ausdruck fiir Angste und Konflikte, die
vermieden werden sollen.

1 Wo bestehen entwicklungsfihige Potenziale in den defizi-
tdren Bereichen?

1 Ist die Uberbetonung eines Bereiches eine Flucht vor den
Problemen in den anderen Bereichen? Wenn ja, was wird
dadurch kompensiert?

Ein wesentliches Ziel auch der Selbsthilfe in der Positiven Psy-
chotherapie ist es, eine gleichmdRigere Energieverteilung auf
die vier Bereiche Korper, Leistung, Kontakt und Fantasie her-
zustellen. Diese Balance ist Voraussetzung sowohl fiir unser
korperliches als auch unser seelisches Gleichgewicht. Daher ist
es wichtig, sein eigenes Ungleichgewicht zu erkennen und ins
Lot zu bringen.

So schatzen Sie Stress, Angst und
Depression richtig ein

Um die Frage nach verborgenen Defiziten oder Konflikten zu
beantworten, sollten Sie die hier nun oft genannten vier Berei-
che der Lebenswirklichkeit zudem noch einer genaueren Ana-
lyse unterziehen. Dabei hilft Thnen der folgende Fragebogen,
den Sie sorgfdltig beantworten sollten. Im Anschluss kénnen
Sie erkennen, in welchem Bereich der Lebenswirklichkeit bei
Ihnen Defizite vorliegen, welcher Bereich iiberbetont wichtig
ist oder wo es Probleme gibt.



Fragen zum Bereich Koérper

O
O
O

a

Quoaaoaoaaad

Unter welchen kdrperlichen Beschwerden leiden Sie?
Sind diese Beschwerden vom Arzt abgeklart worden?

Wurde eine Krankheit diagnostiziert, die Angst und Depression verursachen
kann?

Hat sich Ihr Befinden verdndert
in der Pubertéat?

nach der ersten Periodenblutung?
wdhrend oder nach einer Schwangerschaft
nach einer Geburt?

in oder nach den Wechseljahren?

Sind Angstkrankheiten und Depressionen bei anderen Familienangehdrigen
bekannt?

Haben Sie eine korperliche Behinderung?

Wie viel und was rauchen oder trinken Sie?

Trinken Sie groBe Mengen Kaffee oder Schwarztee?

Essen Sie viel Zucker?

Nehmen Sie Drogen oder Beruhigungsmittel?

Achten Sie auf eine ausgewogene Ernghrung?

Nehmen Sie sich Zeit fiir Mahlzeiten, fiir Sport und Ruhepausen?

Leiden Sie unter folgenden Funktionsstérungen:
UnregelméaBigkeiten oder Beschwerden wahrend, vor oder nach der Pe-
riode?
Kreislaufstorungen (kalte Hinde/Fiie, schwarz vor Augen, Schwindel-
gefiihl)?
Herzrhythmusstorungen, starkes Herzklopfen?
Verspannungen und Bewegungseinschrankungen der Halswirbelsdule?
Verdauungsbeschwerden (Blahungen, Verstopfung, Durchfall)?

Leiden Sie unter Schlafstérungen, Unruhe, Konzentrationsstérungen oder
stdandiger Mudigkeit?

Wie reagiert Ihr Kérper auf Arger, Stress, Zeitnot, Konflikte, Sorgen, Kritik, gro-
Be Freude?
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)

Mogen Sie lhren Kérper?

) Brauchen Sie viel Zartlichkeit oder Sexualitt?

)
)

Harmonieren Sie in lhrem Zartlichkeitsbediirfnis mit Ihrem Partner?

Welche Bedeutung hatte und hat Zartlichkeit und Sexualitdt in der Beziehung
Ihrer Eltern untereinander und zu Ihnen?

Fragen zum Bereich Leistung

auagauoaaaaaaq

Sind Sie mit Ihrem Beruf zufrieden?

Bietet Ihr Beruf gentigend Sicherheit, Einkommen und Anerkennung?
Wie viele Stunden arbeiten Sie taglich/wdchentlich?

Fiihlen Sie sich iberfordert? Befiirchten Sie zu versagen?

Kommen Sie mit Ihren Kollegen und lhren Vorgesetzten zurecht?

Wie reagieren Sie, wenn lhre Leistung kritisiert wird?

Fiihlen Sie sich auch wohl, wenn Sie nichts zu tun haben?

Welche Tatigkeit wiirden Sie gerne ausiiben?

Was mussten Sie frither tun, um von lhren Eltern anerkannt und geliebt zu wer-
den?

Fragen zum Bereich Kontakt

)
)

aua aaaq

Sind Sie mit lhrer Partnerschaft zufrieden? Wenn nicht, warum?

Wie verhdlt sich Ihr Partner, wenn Sie krank, voll Angst oder depressiv sind?
Werden Sie bemuttert? Oder glauben Sie, dass Ihr Partner kein Verstandnis fiir
|hre Probleme hat?

Wer von lhnen ist kontaktfreudiger, Sie oder Ihr Partner?
Wie viel Zeit verbringen Sie mit Ihrem Partner, lhrer Familie, mit Freunden?

Wie ist das Verhidltnis zu lhren Eltern? Gibt es einen Menschen, mit dem Sie
tiber alles sprechen kénnen, auch tiber die intimsten Probleme?

Hatten Sie als Kind viele Kontakte oder waren Sie isoliert?

Fiihlen Sie sich durch lhre sozialen Bindungen und Verpflichtungen tberfor-
dert?



] Nehmen Sie viel Riicksicht darauf, was die anderen Menschen iiber Sie denken

oder sagen kénnten?

) Fehlen lhnen Kontakte und emotionale Warme?

d

Bei welchen Menschen fillt es Ihnen schwer, Kontakt aufzunehmen?

] Welche Kriterien muss ein Mensch erfiillen, damit Sie Kontakt zu ihm haben

wollen?

Fragen zum Bereich Fantasie und Zukunft

1 Womit beschaftigen Sie sich in Ihren Gedanken (zum Beispiel mit lhrem Kérper,
mit erotischen Fantasien, mit lhrem Beruf, mit Ihrer Partnerschaft, lhrer Fami-

lie, der Vergangenheit, der Zukunft)?
Denken Sie an Sterben und Tod?
Was glauben Sie, kommt nach dem Tod auf Sie zu?

Fragen Sie sich oft, welchen Sinn |hr Leben hat?

aaaad

u

Wofiir lohnt es sich zu leben und gesund zu werden?

d

dern? Was muss sich am dringendsten verandern?

d

1 Was ist Ihr sehnlichster Wunsch (selbst wenn er unerfiillt ist)?

Hiufig verschlieRen sich schwerwiegende Angste und Depres-
sionen dem Zugang mittels Selbsttherapie. Dann ist es sinnvoll,
den Arzt oder Psychotherapeuten aufzusuchen, um mit profes-
sioneller Hilfe einen Weg aus dem »zu Tode betri{ibt«-Zustand
zu finden. Dem Hilfe Suchenden stehen eine Fiille an Angebo-
ten sowohl medizinisch-medikamentdser als auch psycholo-
gischer Therapien gegeniiber, und haufig fillt es schwer, die
richtige Entscheidung fiir die eine oder andere Therapie selbst
zu treffen.

Nach welcher Weltanschauung oder Religion haben lhre Eltern gelebt?

Was wiirden Sie gerne in den nachsten fiinf Jahren verwirklichen oder veran-

Was wiirden Sie tun, wenn Sie keine Angste und Depressionen mehr hitten?

Aus Sicht der
Positiven Psycho-
therapie sollte
eine erfolgreiche
psychologische
Behandlung die
schon beschrie-
benen fiinf Stufen
des Vorgehens
enthalten.
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Als Beobachter
verldsst der Kran-
ke seine passiv
erleidende Rolle.
Er tritt zum Teil
aus seinem eige-

nen Angstgesche-

hen heraus und
gewinnt auf diese
Weise Distanz.

Wer anfangt,
seine Angst zu
verstehen, kann
sie leichter

als Teil von sich
selbst akzeptie-
ren.
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Angst geht mit fiir den Betroffenen charakteristi-
schen und konstanten Reaktionen des Kérpers, entsprechenden
Wahrnehmungen und Wahrnehmungsliicken, Denkmustern
und Verhaltensautomatismen einher. Der Gedngstigte ist sich
in der Regel nicht voll bewusst, was sich da in seinem Inneren
und AuReren wirklich abspielt. Deshalb ist ein erster, wesent-
licher Schritt einer Therapie, das Angstgeschehen minutiés zu
beobachten, exakt zu beschreiben und so die Wahrnehmung
der inneren und duferen Realitdt zu schulen.

Das aktuelle Angstgeschehen ist in eine um-
fassende Lebenswirklichkeit eingebettet. Dazu gehoren Zufrie-
denheit mit dem eigenen Korper, dem Beruf, der wirtschaft-
liche Situation, den sozialen Kontakten, Interessen, Weltan-
schauungen, funktionierenden Lebensbereichen, einschnei-
denden Ereignissen, unerfiillten Bediirfnissen, Einseitigkeiten,
Konflikten und Defiziten in der Gegenwart, der Vergangenheit
und Zukunft. Die Bestandsaufnahme dieser personlichen Le-
bensdaten ist unverzichtbar, um die Ursachen und den Sinn der
Angst zu begreifen.

Das Verstehen und Akzeptieren der Angst und Depression
beseitigt noch lange nicht die durch sie verursachten Sympto-
me und Einschrankungen. Der entscheidende Schritt, sich sei-
ner Lebenssituationen zu stellen - die Konfrontation mit der
Angst -, ist ein hartes Training, das Willensstdrke und Ausdau-
er erfordert. Das Vertrauen in die Zuversicht des Therapeuten
tragt entscheidend dazu bei, diese schwerste Phase der Angst-
behandlung durchzustehen. Unterstiitzend kénnen Rollen-
spiele und Psychodramen, aber etwa auch naturheilkundliche
Therapien, Vitamine, Mineralien, Entspannungsverfahren und
korperliches Training niitzlich sein.

Angste treten oft in Bezug zu anderen Menschen
auf. Angstlichen fillt es schwer, sich Anderen offen mitzuteilen.
Menschen mit Angst neigen dazu, die Dinge einseitig zu sehen.



Sie sind blind fiir die Angste Anderer. Dadurch kommt es zu
hdufigen Missverstdndnissen, die wieder zu neuen Verunsiche-
rungen fiihren.

»Was werden Sie tun, wenn Sie keine Angst
mehr haben?« Diese Frage eroffnet die Sicht auf die Bereiche im
Leben eines Patienten, die bisher zu kurz kamen, unterentwi-
ckelt und ungenutzt waren. Der Mensch, der die Energie auf-
bringen soll, seine Angst zu iberwinden, braucht eine Vision,
fiir die sich die Anstrengung lohnt. Wo eine solche attraktive
Zukunftsperspektive fehlt, kénnen friihere, nie realisierte Pla-
ne oder heimliche Fantasien und Traume weiterhelfen.

o

Zusammenfassung

Angst hat immer gute Griinde, die allerdings oft verborgen
(unbewusst) sind. In der Regel gibt es nicht einen einzigen,
alles bestimmenden Grund. Vielmehr ist Angst das Ergebnis
vieler Faktoren, die zusammenkommen. Auch die Veranlagung
spielt eine Rolle. Manche Menschen sind eben diinnhdutiger
als andere. Aber eines sind Menschen mit Angsten auf jeden
Fall nicht: verriickt.

Kommunikation
ldsst sich beson
ders gut in der

Paar-, Familien-
oder Gruppenth
rapie trainieren.

e-
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AUS DEM LEBEN

Bericht eines 52-jahrigen Chemikers mit Angsten,
Depressionen und Zwangen (nach der fiinften
Therapiesitzung).

Die positiven Aspekte meiner Angst:

Angst befreit von Hochmut

.. macht toleranter und duldsamer gegen Andere und sich
selbst

.. lasst einen die kleinen Freuden des Lebens besser erkennen
und geniefien

... schiitzt mich vor zu grofen Anstrengungen und Uberforde-
rungen

... fordert Verstandnis fiir Minderheiten

... mindert den Perfektionsdrang

... scharft den Blick fiir das Wichtige

.. macht ehrlich sich und Anderen gegeniiber

.. ldsst mich die echten Freuden von den falschen besser un-
terscheiden

.. bringt mich dazu, auch einmal an mich selbst zu denken

Was wiirde ich machen, wenn ich keine krankmachende

Angst mehr hdtte?

Koérperlich:

I Ich wiirde wieder mehr Sport treiben, mich insgesamt kor-
perlich mehr fordern.

I Ich wiirde versuchen, mir Freude und Bestdtigung durch
handwerkliche Arbeiten zu schaffen.

I Ich wiirde Fortbildungskurse belegen, aber nur mit Themen,
die mich interessieren.

I Ich wiirde neue Arbeitsgebiete und Techniken erlernen, was
mir zurzeit durch die Angst kaum moglich ist.

Familie und Kontakte:

I Ich wiirde allein mit meiner Frau eine schone, romantische
Reise machen.

I Ich wiirde ein grofles Ferienhaus mieten und wiirde mit
Freunden und der Grofamilie ein verldngertes Wochenende
feiern.
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Ich wiirde die Verbindungen zu Freunden und Bekannten,
die durch die Angst auseinandergegangen sind, wieder auf-
frischen und pflegen.

Ich wiirde Gewissenserforschung betreiben und versuchen,
langsam die erfiillbaren Wiinsche an das Leben zu verwirk-
lichen.

Weitere Zukunft, Sinn des Lebens, Tod, Gott:

Ich wiirde in Zukunft mit absoluter Sicherheit viel bewusster
leben, und zwar so, dass, wenn ich einmal gestorben bin,
etwas Bestandiges von mir zuriickbleibt.

Der Tod héatte dann nicht mehr so sehr den Schrecken, denn
es ist bestimmt leichter, nach einem erfiillten, befriedigen-
den Leben zu sterben als wenn durch die Angst sehr viele,
an sich einfache Wiinsche unerfiillt bleiben.
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Stressfaktoren

Der Wanderer

In der persischen Mystik wird von einem Wanderer erzdhlt, der miihselig auf einer
scheinbar endlos langen StrafSe entlangzog. Er war iiber und iiber mit Lasten behan-
gen. Achzend und stéhnend bewegte er sich Schritt fiir Schritt vorwiirts, beklagte sein
hartes Schicksal und die Miidigkeit, die ihn qudlte. Auf seinem Weg begegnete ihm
in der gliihenden Mittagshitze ein Bauer, der ihn fragte: »Miider Wanderer, warum
belastet du dich mit diesen Felsbrocken?« — »Zu dumme, antwortete der Wanderer,
»aber ich hatte sie bisher noch nicht bemerkt.« Darauf warf er die Brocken weit weg
und fiihlte sich viel leichter.

Wiederum kam ihm nach einer langen Wegstrecke ein Bauer entgegen, der sich er-
kundigte: »Sag, miider Wanderer, warum plagst du dich mit einem halbfaulen Kiir-
bis auf dem Kopf und schleppst an Ketten so schwere Eisengewichte hinter dir her?«
Der Wanderer antwortete: »Ich bin froh, dass du mich darauf aufmerksam machst;
ich habe nicht gewusst, was ich mir damit antue.« Er schiittelte die Ketten ab und
zerschmetterte den Kiirbis im StrafSengraben. Wieder fiihlte er sich leichter. Doch je
weiter er ging, umso mehr begann er, wieder zu leiden.

Ein Bauer, der vom Feld kam, betrachtete den Wanderer erstaunt: »Guter Mann, du
trdgst Sand in deinem Rucksack, doch was du in weiter Ferne siehst, ist mehr Sand,
als du jemals tragen konntest. Und wie grofs ist dein Wasserschlauch - als wolltest
du die Wiiste Kawir durchwandern. Dabei fliefSt neben dir ein klarer Fluss, der deinen
Weg noch weit begleiten wird.« — »Dank dir, Bauer, jetzt merke ich, was ich mit mir
herumgeschleppt habe.« Mit diesen Worten riss der Wanderer den Wasserschlauch
auf, dessen brackiges Wasser auf dem Weg versickerte, und fiillte mit dem Sand aus
dem Rucksack ein Schlagloch. Er blickte auf sich herab, sah den schweren Miihlstein
an seinem Hals und merkte plotzlich, dass der Stein es war, der ihn noch so gebiickt
gehen liefs. Er band ihn los und warfihn, so weit er konnte, in den Fluss hinab. Frei von
seinen Lasten wanderte er durch die Abendkiihle, um eine Herberge zu suchen.

Machen wir, wie es die Geschichte erzahlt, uns also unse-
ren Stress selbst? Die Stressforschung hat gezeigt, dass
es nicht nur die duReren Ausloser sind, die uns auf die Dauer
krankmachen kénnen, sondern auch unser Umgang damit.
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enn Sie unter Stress und Uberlastung leiden, dann geht

es Thnen sicherlich auch so: Sie sehen immer nur einen
ganz kleinen Ausschnitt vom Ganzen, aber nie das Ganze. Da-
her ist es in einem ersten Schritt notwendig, dass Sie Ihre ganz
personlichen Stressfaktoren so genau wie moglich erfassen und
auch Situationen beschreiben, die zu Konflikten fiihren. Dazu
kann Thnen das Tagebuch dienen, das wir Ihnen auf Seite 22
vorgestellt haben. Damit Sie diese Unterscheidung noch besser
vornehmen kénnen, wollen wir IThnen Anhaltspunkte geben,
was denn stressausldsende Ereignisse sein kdnnen.

Forscher haben in Untersuchungen eine ganze Reihe von Stres-
soren herausgefunden, die eine hohe Stressintensitdt besitzen.
Dabei gilt, dass unerwartete Ereignisse wesentlich stiarker
stressfordernd sind als vorhersehbare. Daneben ist ausschlag-
gebend, ob ein Stressor nur einmal wirkt oder linger andauert
und somit zu zunehmender Belastung fiihrt. Die Forscher ha-
ben diese Stressoren in eine Rangliste gebracht und den héchs-
ten Stresswert mit 100 angegeben. Daran messen sich die an-
deren Werte.

Tod des Ehegatten 100
Scheidung 73
Trennung 65
Gefédngnis 63
Verletzung oder Krankheit 53
Heirat 50
Verlust der Arbeit 47

Unterschieden
werden in der
Forschung so

genannte Makro-

und Mikrostres-
soren, die aber

jeweils individuell

nur fur den ein-

zelnen Menschen

zutreffend sind.
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Stressfaktoren
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Vers6hnung mit dem Partner 45
Pensionierung 45
Anderung der Schlafgewohnheiten 16
Wegzug der Kinder 15
Ferien 13
Weihnachten 13

Tragen Sie nun in die Tabelle auf der ndchsten Seite einmal Ihre
eigenen »groRen« Stressfaktoren der letzten Jahre ein. Gehen
Sie dabei in Ihren Gedanken ruhig einmal von den letzten fiinf
Jahren aus, da der Stress aus solchen Lebensereignissen auch
iber diesen Zeitraum fortwirkt.

Von den Makro- zu den Mikrostressoren

Neben den zuvor vorgestellten Makrostressoren gibt es auch
noch so genannte Mikrostressoren, also kleine und kleinste
Ereignisse, immer wiederkehrende kleine seelische Verletzun-
gen, die zu empfindlichen schwachen Stellen fiithren und sich
schlief8lich zu durchaus groen Konflikten auswachsen, die
dann zu erheblichem Stress und in der Folge zu Uberlastung
fiihren.

In einem ersten Schritt gilt es nun, solche Verhaltensbereiche
zu sichten und zu einem Inventar zusammenzustellen. Mithilfe
dieses Inventars kann man dann beschreiben, wie genau die
Konflikte und die eigenen Fdhigkeiten beschaffen sind. Diese
Bereiche, die in der Positiven Psychotherapie auch »Aktualfa-
higkeiten« genannt werden, lassen sich in zwei Gruppen ein-
teilen:
1 Indie leistungsorientierten psychosozialen Normen (sekun-
ddre Fdhigkeiten) wie Piinktlichkeit, Ordnung, Sauberkeit,
Gehorsam, Hoflichkeit, Ehrlichkeit, Treue, Gerechtigkeit,



Personliche Stressfaktoren finden I




Die Unterteilung
in primdre und
sekundédre Ak-
tualfdhigkeiten
ist wichtig, denn
sie bilden das
Grundgeriist fiir
moglichen Stress
beispielsweise in
Beziehungen.

64

FleiRR/Leistung, Sparsamkeit, Zuverldssigkeit und Genauig-
keit sowie

In die emotional orientierten primdren Fdhigkeiten wie
Liebe, Geduld, Zeit, Vorbild, Vertrauen, Kontakt, Sexualitdt,
Hoffnung, Glaube und Einheit.

Fiir die weiteren Ausfithrungen ist diese Unterteilung in prima-
re und sekunddre Aktualfdhigkeiten wichtig: Sie bilden bei je-
dem Menschen ein eigenes Grundmuster. Es entsteht durch den
kulturellen und sozialen Bezugsrahmen, in dem der Mensch
aufwdchst, wird aber auch gepridgt durch die Erziehung, die
Familie, die Freunde und Gleichaltrigen. So legt beispielswei-
se eine Person sehr viel Wert auf Sparsamkeit, FleiR oder Leis-
tung, der Andere betont die Ordnung, die Piinktlichkeit und
den Kontakt, wahrend ein Dritter eher Wert auf Gerechtigkeit,
Hoflichkeit und Ehrlichkeit legt.

Im Zusammenleben der Menschen, etwa zweier Partner, pral-
len diese sehr verschiedenen Grundmuster aufeinander und
kénnen zu heftigen Dissonanzen fiihren. So wird beispielswei-
se die »lebendige, personliche Unordnung« des Einen fiir den
Anderen, dem Ordnung das halbe Leben ist, zu einem fast un-
tiberwindlichen Problem.

Hiufig finden sich hinter Klagen, Angsten, Depressionen, Ag-
gressionen oder Storungen wie Kopfschmerzen und Schlaf-
schwierigkeiten Griinde, die auf Probleme sozialer Art ver-
weisen. Sie kénnen etwa als Folge von Eheschwierigkeiten,
Erziehungsproblemen oder Auseinandersetzungen im Beruf
auftreten. Der »Stress« oder die »Uberlastunge« sind dann ledig-
lich die duReren Anzeichen, hinter denen sich die Konflikte ge-
wissermalfien verstecken. Und hinter diesen Konflikten stehen
wiederum eine ganze Reihe an Verhaltensweisen und Einstel-
lungen, die im Laufe der Zeit fiir den Betroffenen zu Konflikt-



potenzialen geworden sind. Das heift, dass der empfundene
Stress, das Gefiihl der Uberlastung, die Kopfschmerzen eigent-
lich Hinweise auf dahinter stehende Konflikte bieten. Insofern
sind diese »Symptomes, auch wenn sie [hnen Schmerzen und
Unwohlsein bereiten, nichts schlechtes, sondern so etwas wie
ein Fingerzeig auf das dahinter stehende Problem. Einige Bei-
spiele mogen dies erldutern.

AUS DEM LEBEN

Beispiele

Wenn ich erfahre, dass in der Schule
eine Rechenarbeit geschrieben wird,
verspiire ich eine innere Unruhe, die so
lange anhdlt, bis meine Tochter Rena-
te (9 Jahre) mit der Zensur nach Hause
kommt. Ist die Arbeit gut ausgefallen,
l6st sich die Unruhe auf. Bei einem
schlechten Ergebnis empfinde ich rich-
tige Herzschmerzen (32-jdhrige Mutter
von drei Kindern mit Herzbeschwerden
und Kreislaufstérungen).

Ich musste meine letzte Arbeitsstelle
aufgeben, obwohl ich sehr gerne dort
gearbeitet habe ... weil ich einige wich-
tige Auftrdge nicht richtig durchgefiihrt
hatte ... ich war fiir meinen Chef nicht

ordentlich genug. Er regte sich immer
iber das Chaos auf meinem Schreib-
tisch auf ... ich kam haufig deutlich zu
spdt zur Arbeit ... (27-jahrige Sekretd-
rin mit Depressionen und Kreislaufbe-
schwerden).

Fir meinen Mann ist Ordnung und
Piinktlichkeit ein Buch mit sieben Sie-
geln. Ich muss immer lange auf ihn war-
ten, weil er mir nie sagt, wann er nach
Hause kommt. Er ldsst auch alle seine
Sachen einfach so herumliegen. Mich
regt das furchtbar auf (28-jdhrige Pati-
entin mit starken Kopfschmerzen, De-
pressionen und Sexualstérungen).

Bleiben wir bei den Verhaltensweisen und den Einstellungen,
die in der Folge zu Konflikten fiihren. Die folgenden beiden
Tabellen geben Ihnen einen Uberblick {iber die sekundiren
und primdren Aktualfdhigkeiten, die im Rahmen der Positiven
Psychotherapie ermittelt worden sind. Hier finden Sie auch ge-
geniibergestellt die jeweiligen negativen Ausprdagungen dieser
Fdhigkeiten. In der dritten Spalte kénnen Sie erkennen, welche
psychologischen und kérperlichen Stérungen mit Verletzun-
gen dieser Aktualfahigkeiten einhergehen.
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Stressfaktoren

Ubersicht iiber sekundire Aktualfihigkeiten

Aktualfdhig- Negativformen Mogliche seelische und korperliche St6-
keiten rungen

Punktlichkeit

Piinktlichkeitswahn
Unpiinktlichkeit

Erwartungsangst, Vertrauensbruch,
Zeitdruck, Aggressionen, Konzentrations-
schwdche, Magen-Darm-Storungen, Ehe-,
Schul- und Berufsprobleme

Sauberkeit Uberempfindlichkeit Waschzwang, Bakterienangst, Aggression,
Unsauberkeit Einndssen, Vertrauensbruch, Sexualstérun-
Unreinlichkeit gen, Angst, Ekzeme, Allergien, Kontaktsto-
rungen, Ehe-, Schul- und Berufsprobleme
Ordnung Pedanterie Kontrollzwang, Unachtsamkeit, Angst,
Unordnung Schuldgefiihle, Aggressionen, Vertrauens-
Schlampigkeit bruch, Kopfweh, Ehe-, Schul- und Berufs-
schwierigkeiten
Gehorsam Uberstrenge Blinde Autoritatsglaubigkeit, korperliche
Ungehorsam Strafen, Angst, Aggression, Trotz, Miss-
handlungen, Anpassungsprobleme im
Beruf und Alltag, Nagelkauen, Bettndssen,
Ehekonflikte
Hoflichkeit Superhoflichkeit Unfahigkeit, Nein zu sagen, Egoismus,
Unhoflichkeit Taktlosigkeit, Kopfweh, Magen-Darm-
Stérungen, Herzbeschwerden, Neigung zu
Alkoholismus
Ehrlichkeit Ehrlichkeitsfanatismus  Geltungsdrang, Eitelkeit, Untreue, soziale
Unehrlichkeit Konflikte, Flunkerei, Angst, Aggressionen,
Fantasiewahn Eheprobleme, Berufsprobleme, Kopf-
schmerzen, Herz- und Kreislaufbeschwer-
den
Gerechtigkeit  Gerechtigkeitswahn Selbstgerechtigkeit, Uberempfindlichkeit,
Ungerechtigkeit Depressionen, Vergeltungssucht, Gefiihl
der Schwache, Aggression als Einzelner
oder in der Gruppe
FleiB/Leis- Workaholic Flucht in die Arbeit, Uberforderung, Angst
tung Faulheit vor Versagen, Aussteigen, Flucht in die
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Einsamkeit oder Krankheit, Herz- und
Magen-Storungen, Kopfweh, Neigung zu
Missbrauch von Alkohol, Drogen



Geiz
Geltungssucht
Verschwendung

Sparsamkeit

Ubersicht iiber primére Aktualfihigkeiten

Zuverldssig- Perfektionismus

keit Unzuverldssigkeit

Genauigkeit Oberflachlichkeit

Gewissenhaf-

tigkeit

Liebe Uberhéhte Erwartun-
gen, Abneigung, Hass

Geduld Eselsgeduld
Ungeduld

Zeit Immer Zeit haben oder
sich nehmen
Nie Zeit haben

Vertrauen Blindes Vertrauen
Misstrauen
Hoffnungslosigkeit

Kontakt Umgangsnudel
Kontaktscheue

Selbstiiberschdtzung, Hochstapelei,
Schuldgefiihle, Verantwortungslosigkeit,
Lebensangst, Depressionen, Unruhe, Ratlo-
sigkeit, Partnerprobleme

Angst vor dem Versagen, Pingeligkeits-
wahn, Vertrauensbruch, innere Unsi-
cherheit, Uberforderung, Depressionen,
Schuldgefiihle, Schlaflosigkeit,

Ehe-, Schul- und Berufsprobleme

Emotionale Abhdngigkeit, Eifersucht, Tren-
nungsangst, Sexismus, Bindungsangst,
Flucht in die Krankheit, Selbstvorwiirfe,
Ersatzbefriedigung, Gefiihlskalte, Sexual-
abwehr, Ehescheidung, Kopfschmerzen,
Darmstorungen, Herzprobleme

Fehlende Konsequenz z.B. bei der Erzie-
hung, Ausgenutzt werden, Uberempfind-
lichkeit, Launen, Egoismus, nicht Zuhoren
konnen, Riicksichtslosigkeit, Angst

Uberforderung, Unterforderung, Angst vor
dem Alleinsein, nicht Neinsagen konnen,

Egoismus, Flucht aus dem Haus oder in die
Geselligkeit, Flucht vor der Verantwortung

Angst vor der Enttduschung oder Niederla-
ge, Eifersucht, Hass, Neid, Misserfolgser-
wartung, Minderwertigkeitsgefiihle, Resig-
nation, Uberforderung

Oberflachlichkeit, fehlende echte Bindung,
hektische Umtriebigkeit, Enttduschungen,
Einsamkeit, Angst, Unsicherheit
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Stressfaktoren

Aktualfdhig- Negativformen Mogliche seelische und kérperliche Sto-
keiten rungen

Glaube, Reli- Religionsfanatismus Bigotterie, maBlose Uberheblichkeit,

gion (Fundamentalismus) Intoleranz, Flucht in AuBerlichkeiten der
Aberglaube Religion, Flucht in Okkultismus und lebens-
Atheismus fremde Praktiken oder in eine Ersatzreli-

gion, Siindenangst, Verlassenheitsgefiihl,
Misstrauen, Traurigkeit, Leistungsabfall,
Aggressionen, Reizbarkeit, Depressionen,
Gefiihl der Sinnlosigkeit und Leere

Wer etwas haben Nehmen Sie sich diese Tabelle vor und orientieren Sie sich an

will, muss auch ihr. Schauen Sie doch in der dritten Spalte der psychologischen

etwas geben. und kérperlichen Anzeichen nach, unter welchen Uberlas-

Martin Luther . Lo - .
tungsreaktionen Sie leiden. Sie kénnen von dort aus dann in der
Spalte direkt die entsprechende Aktualfdhigkeit ablesen. Das
bietet fiir die Bewiltigung von Stress, Uberlastung, Konflikten,
Krankheiten, Erschopfung und Sinnlosigkeit eine ganze Reihe
an Vorteilen. Sie betrachten alle diese teilweise schmerzhaften
Reaktionen als Hinweise auf einen dahinter stehenden Konflikt
mit einer Aktualfdhigkeit. Und damit sind diese Belastungen
wie beispielsweise Ihre Kopfschmerzen ein wichtiges, positi-
ves Element, das Ihnen zeigt, dass es einen dahinter stehenden
Konflikt gibt, und wie dieser beschaffen sein kdnnte.

Nehmen Sie jetzt doch einmal Thr Tagebuch zu Hand und gehen
Sie die Eintrdge der letzten Wochen durch. Wo finden sich Hin-

AUS DEM LEBEN

Beispiel:

Eine Frau, die regelméafiig abends schwere Angstanfille erlei-
det (die korperliche Stérung), wenn ihr Partner zu spat nach
Hause kommt (die Bedingung), zeigt nicht nur Angst vor dem
Alleinsein, was auf die Aktualfdhigkeit »Kontakt« hindeuten
wiirde, sondern ist mit ihrer Angst auch an die Aktualfahigkeit
»Plinktlichkeit« gebunden.
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weise auf psychische oder kérperliche Reaktionen in Stress-
situationen? Wie sehen diese genau aus? Vergleichen Sie Ihre
Reaktionen aus dem Tagebuch mit der oben stehenden Tabelle.
Suchen Sie nach Hinweisen, welche Aktualfdhigkeit bei Ihnen
betroffen sein kdnnte. Vielleicht finden Sie dann auch die nega-
tiven Ausprdagungen der Aktualfdhigkeit bei sich.

Das auf die Aktualfihigkeiten »Sparsamkeit« und »FleiR-Leis-
tung« bezogene Konzept »Sparst du was, dann hast du was -
hast du was, dann bist du was«, das beispielsweise ein Mensch
vertritt, hat Einfluss auf sein Erleben und viele seiner Handlun-
gen: auf das Verhdltnis zum eigenen Kérper, zum Essen, zum
Lustgewinn, zur Bediirfnisbefriedigung, zum Beruf, zum Part-
ner, zu den zwischenmenschlichen Beziehungen, zur Fantasie,
Kreativitdt und schlie@lich zur eigenen Zukunft. Mit anderen
Konzepten verbunden, kann dieses Konzept in weitem Ausmaf3
die individuellen Moéglichkeiten bestimmen: »Gdste einladen
ist fiir mich rausgeschmissenes Geld. Was allein zahlt, ist der
berufliche Erfolgg; »Ich brauche meine Mitmenschen nur da-
fiir, um meine Interessen durchzusetzen«; »Gefiihlsduselei ist
Quatsch, Marchen sind Kinderkramc.

In dieser Form verkniipfen sich die Konzepte eng mit den Ge-
fiihlen und kénnen so im Falle eines Konfliktes zum Ausléser
von Aggressionen und Angsten werden.

Wenn Sie Thre Aussagen oder die des Partners genauer be-
trachten, dann werden Sie feststellen, dass in ihnen gewisse
Verhaltensbereiche immer wiederkehren: Ordnung, Sauber-
keit, Gehorsam, Hoflichkeit, Ehrlichkeit, Piinktlichkeit, Fleil3,
Sparsamkeit usw.

Denken ohne Er-

fahrung ist leer,
Erfahrung ohne

Denken ist blind.

Immanuel Kant
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Bei einer Dimap-
Erhebung wurden
1998 folgende
Eigenschaften in
Deutschland fur
wichtig erachtet:
Zuverldssigkeit
99 %

Toleranz 97 %
Hoflichkeit 95 %
Ehrlichkeit 98 %

Durchsetzungsfa-

higkeit 92 %
Unabhéngigkeit
88%
Kreativitdt 86 %
Ehrgeiz 81%
Hingabe 74 %
Schonheit 35 %
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Wir gebrauchen diese und dhnliche Begriffe, um unsere Sympa-
thie und Antipathie, unsere Zufriedenheit und Ablehnung zum
Ausdruck zu bringen. Wir benétigen sie, wenn wir uns drgern
oder freuen. Sie sind der Gegenstand vieler, oft unausgespro-
chener Wiinsche unserem Partner gegeniiber. Welche Bedeu-
tung ihnen beigemessen wird, hangt von den individuellen und
kollektiven Bezugssystemen ab. Wahrend fiir die eine Bezugs-
person dem Fleil3 besonders Gewicht zukommt, legt die andere
auf Ordnung, Piinktlichkeit, Hoflichkeit, Ehrlichkeit und Spar-
samkeit mehr Wert. Jeder der genannten Begriffe kann in einer
breiten Stimmungsskala verwendet werden: Wohlwollend auf-
fordernd, instdndig bittend, verdrgert oder verzweifelt.

Soziale Konflikte, also auch Erziehungskonflikte und Probleme
der partnerschaftlichen und beruflichen Beziehungen, gehen
zum wesentlichen Teil auf unterschiedliche Einstellungen zu
den sozialen Verhaltensnormen zuriick. Hier sind einige Bei-
spiele fiir Konfliktsituationen, die auf dahinter liegende Ak-
tualfdhigkeiten verweisen.

»Nachmittags trinke ich immer gerne Tee und esse ein Stiick
Kuchen dazu. Bei uns versammelt sich die ganze Familie, meine
Nichten und Neffen, meine Schwagerin, auch heute noch. Mein
Freund kennt das aus Frankreich nicht und er mag es nicht, am
Nachmittag Kaffee zu trinken und Kuchen zu essen. Wir gera-
tenin letzter Zeit dariiber oft in Streit. Ich finde es schade, weil
es die Gemiitlichkeit stort.«

Konfliktbereiche: Ordnung und Zeit

»Wenn mein Freund die Wdsche aufhangt, hangt er immer
mehrere Sachen an eine Klammer. Mich regt das auf, weil ich
sehe, wie die Wasche dann immer knittert und nur ganz lang-
sam trocknet.«

Konfliktbereiche: Sauberkeit und Ordnung



Anhand eines umfangreichen Tagebuches kénnen Sie sich im
Folgenden ein Bild davon machen, wie auch Sie lhre eigenen
Stressfaktoren erkennen kénnen. Das Beispiel schildert einen
36-jdhrigen Manager mit psychischen und psychosomatischen
Beschwerden wie Uberlastung, Erschépfung und innerer Un-
ruhe.

AUS DEM LEBEN

Ein beispielhafter Tagesablauf

06.00 Uhr: Aufwachen — Unsere Toch-
ter (jetzt auch Sohn) wird um diese Zeit
wach und wir kuscheln noch zusammen.
Ich mochte allerdings am liebsten mei-
ne Ruhe haben und die Zeitung lesen.
Besonders drgert es mich, wenn meine
Tochter nicht gehorsam ist.

06.30 Uhr: Aufstehen — Ich gehe in der
Regel als Erster ins Badezimmer. Dort
habe ich dann meine Ruhe. Ich genie-
e diese Zeit und dusche in der Regel

relativ lange. Danach ziehe ich meinen
Anzug an. Mich drgert es, wenn ich
nicht alles sofort finde, entweder weil
es noch nicht aufgerdumt ist, oder noch
in der Waschmaschine liegt.

07.00 Uhr: Meine Frau und ich wechseln
uns ab beim Friihstiickmachen. Bin ich
an der Reihe, dann kommt meine Toch-
ter manchmal und stoért mich dabei. Sie
nimmt schon was aus dem Teller oder
macht Unordnung in der Kiiche. Hort
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auch nicht auf entsprechende Zurecht-
weisung. Das kann mich morgens dann
schon auf die Palme bringen.

07.15 Uhr: Gemeinsames Frithstiick —
Wir besprechen die wichtigsten Punkte
des Tages, wobei ich noch nicht so rich-
tig offen bin dafiir, mdchte lieber noch
meine Ruhe oder die Zeitung lesen. Un-
sere Tochter kleckert oft mit dem Essen,
was mich manchmal ziemlich anekelt.
Meistes macht sie das, wenn sie zu
wenig Aufmerksamkeit bekommt oder
Spannungen zwischen mir und meiner
Frau sind.

07.30/08.00 Uhr: Ich fahre ins Biiro.
Wenn es nicht schnell genug geht, rege
ich mich auf. Hier habe ich Zeit fiir mich
und denke oft tiber mein Leben und die
Zukunft nach. Manchmal kann ich auch
den herrlichen Ausblick und die Land-
schaft genieflen.

08.30/09.00 Uhr: Im Biiro schliefRe ich
zuerst meinen Laptop ans Netzwerk an
und logge mich ein. Dann hole ich mir
eine Flasche Wasser und einen Espres-
s0. Dann hore ich die Mailbox-Nachrich-
ten ab und beantworte sie, genauso
meine E-Mails. Das finde ich ziemlich
effektiv und die Zeit gut ausgenutzt.

Meistens plane ich den Tagesablauf.
Allerdings schiebe ich dann manchmal
zwar wichtige Themen hinaus, wenn ich
keine Lust dazu habe.

Wahrend der Arbeit unterhalte ich mich
zwischendurch mit meinen Mitarbei-
tern oder den Sekretarinnen (Sekreté-
rinnenpool) und albere auch mit ihnen
rum.

12.30 Uhr: Mittagessen — Ich nehme mir
meistens die Zeit, da mir das Mittag-
essen und die Pause wichtig sind. Ich
unterhalte mich gerne mit meinen Pro-
jektmitarbeitern {iber Berufliches und
Privates. Oft erzahle ich auch von mir
zu Hause.

13.30 Uhr: Arbeit

17.30 Uhr: Heimfahrt — Ich drgere mich
oft wegen des Verkehrs, gerade dann,
wenn ich frih nach Hause kommen
konnte, um meine Tochter noch zu se-
hen.

18.15/21.30 Uhr: Ankunft — Ich freue
mich darauf meine Familie zu sehen. Bin
allerdings oft auch miide und zu nichts
mehr zu gebrauchen. Ich versuche noch
mit meiner Tochter zu spielen oder ein-
fach mich mit ihr zu beschaftigen. Bin
aber oft genervt, wenn sie mich argert
oder absichtlich nicht auf mich hort.

Beim Abendessen ist unsere Tochter
sehr aufgedreht und manscht ziemlich
rum, was mich manchmal zum Ausras-
ten bringt.

Wenn ich sie bettfertig mache und zu
Bett bringe, wehrt sie sich meist, was
mich dann zur Weif3glut treibt. Hier ras-
te ich dann 6fters aus und schimpfe laut
mit ihr, oder halte sie mit Gewalt fest,
um z.B. ihren Schlafanzug anzuziehen
oder ihre Zdhne zu putzen. Je nach dem
wie sie sich benommen hat, lese ich ihr
keine oder mehre Geschichten vor. Die
Androhung hilft auch meistens, dass
sie nur Geschichten zu héren bekommt,



wenn sie sich schén anziehen oder die
Z3hne putzen l&sst.

Wenn ich unsere Tochter zu Bett ge-
bracht habe, bin ich dann richtig abge-
kampft.

Meine Frau ist meistens in der Kiiche

einen Cappuccino und unterhalten uns
oder kuscheln zusammen. Meistens
schlafen wir dann auf dem Sofa ein.

23.30 Uhr: Schlafen gehen — hdufiges
Aufwachen, Kopfzerbrechen wie der
nachste Tag verlauft.

oder raumt noch auf. Danach trinken wir

Das Beispiel dieser Tagebuchaufzeichnung zeigt, dass die Zeit-
gestaltung iiber den Tag hinweg unmittelbar eine Reihe von
Konfliktbereichen beeinflusst. Warum bin ich immer piinkt-
lich? Warum nervt mich das Warten auf meinen Partner? Wa-
rum beschaftige ich mich wenig mit mir und meiner Familie?
Warum habe ich Schwierigkeiten mit meinen Kindern? Warum
fiihlt sich meine Frau vernachlassigt?

Wadhrend der Ist-Wert des Tagebuches meist recht eingefahre-
ne Problemlésungsschemata beschreibt, gibt der beschreiben-
de Zeitplan die Verhaltensmuster hinsichtlich der Zeit wieder.
Nun lassen sich gewissermaRen als Soll-Wert fiir einzelne
Punkte des Tagesplans Alternativprogramme aufstellen. Und
auch die Kontrolle des Tagesplans kann in einer Art Selbstkon-
trolle erfolgen. Man vergleicht dabei das, was man tun und er-
reichen wollte mit dem, was man tun und erreichen konnte.
Diese Riickkopplung erméglicht eine Korrektur des Plans bzw.
des Verhaltens.

Wie der Tagesplan, so kann auch der Wochenplan aufgestellt
werden - er ist in der Regel groR3ziigiger gestaltet als der Ta-
gesplan und sieht fiir die einzelnen Tage die Aufgaben und Be-
schaftigungsbereiche vor, die von uns gefordert werden bzw.
die Sie selbst gerne durchfiihren wollen.

Zu lhrer eigenen Kontrolle konnen Sie sich einen solchen Ta-
ges- und Wochenplan aufstellen. Fiir die einzelnen Tage sieht er

Aussagen zur
Aktualfahigkeit
Piinktlichkeit:

Ich fiitterte mein
Kind auf die Minu-
te genau alle vier
Stunden.

Ich hdange wie
ein Sklave an der
Uhrzeit.

Wir kennen keine
Verspdtungen
(Bahn).

Halten Sie bit-

te die Zeit mit
Riicksicht auf die
nachfolgenden
Patienten ein

und sagen Sie im
Verhinderungsfall
rechtzeitig ab.
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Stressfaktoren

die Aufgaben und Beschiftigungen vor, die von Ihnen gefordert
werden bzw. die Sie selbst gern wahrnehmen.

Auswertung des Tagebuchs

Nimmt man das Tagebuch des Managers unter die Lupe und
wertet es nach den Bereichen dauerhafter emotionaler Belas-
tung aus, so zeigten sich die Aktualfdhigkeiten Piinktlichkeit,
Sauberkeit, Ordnung, Gehorsam, Sparsamkeit, Fleil3/Leistung,
Geduld, Zeit, Kontakt, Sex/Sexualitdt und Glaube/Religion als
Konfliktpotenziale.

Hier ein Beispiel dafiir, wie das Thema »Piinktlichkeit« mit dem
Manager aufgearbeitet wurde: Zundchst wurde die Piinktlich-
keit definiert, und zwar als die Fihigkeit, eine erwartete oder
vereinbarte Zeiteinteilung einzuhalten. Die aktive Piinktlich-
keit (man ist selbst piinktlich) und die passive Piinktlichkeit
(Anpassung an vorgegebene Zeiteinteilung, erwarten, dass
sich die Anderen piinktlich verhalten). Als Situationen, in de-
nen Piinktlichkeit eine Rolle spielt, kann sein haufiges Zu-spat-
kommen im Biiro ebenso genannt werden wie das lange War-

ten auf das Abendessen.
Klug ist jeder. Synonyme und Storungen: Promptheit, Rechtzeitigkeit, Prazi-
Der eine vorher, sion, Verspdtung, Aufschub, Manjana, akademisches Viertel,

der andere nach-

N 5 Minuten vor 12, Erwartungsangst, Zeitdruck, stindige Furcht
er.

So fragen Sie nach der Aktualfdhigkeit Piinktlichkeit:

] Wer von lhnen (Sie oder Ihr Partner) legt mehr Wert auf Piinktlichkeit?
Haben oder hatten Sie Schwierigkeiten wegen Unpiinktlichkeit (mit wem)?
Wie reagieren Sie, wenn jemand nicht zur vereinbarten Zeit kommt?

Nehmen Sie oder |hr Partner immer alles auf eine Minute genau?

uaaaq

Wer von lhren Eltern (GroBReltern) legte mehr Wert auf Piinktlichkeit und ge-
naue Zeitplanung?
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vor dem Nichtfertig-werden, Unzuverldssigkeit, Stress, innere
Unruhe.

Geben Sie keine Termi-
ne mehr ohne einen Terminkalender. Sagen Sie immer ehrlich,
wenn Sie keine Zeit haben, denn das ist besser, als ihn warten
zu lassen. Wenn jemand zu spdt kommt, ist das mitunter noch
besser als wenn er gar nicht gekommen wdre. Motto: Schon,
dass du trotzdem gekommen bist.

Ergebnis:

Fir den Manager war vor allem das entscheidende Erlebnis,
von der Vorstellung abzuriicken, dass er und seine Partnerin
nicht zusammenpassten und die Erfahrung zu machen, auf
welchen Problemen des taglichen Lebens unsere Spannungen,

Unruhen, Aggressionen, Depressionen und Erschopfungen be-
ruhen.

Wenn Sie Stress erleben, kann das - wie beschrieben - auf
bestimmte Grundkonflikte oder auch immer wiederkehrende
Themen zuriickzufiihren sein. Fragen, die Sie sich dazu selbst
stellen und auch beantworten konnen, sind hier aufgelistet.
Es gibt keine bestimmte Reihenfolge, Sie kénnen also einfach
loslegen. Vielleicht schreiben Sie Ihre Antworten auch in Ihr
Tagebuch, sodass Sie alle wichtigen Informationen zusammen-
stellen.

Ohne Begeiste-
rung ist noch nie
etwas Grofies
geschaffen wor-
den.

Ralph W. Emerson
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Hintergrundfragen zu lhrem persdnlichen Stresserleben

0

aaoua O aaoaaoaaoaoaaaa Qa A

Q

Wie wichtig waren/sind fiir lhre Eltern lhre schulischen/beruflichen Leistun-
gen?

Wie haben lhre Eltern reagiert, wenn Sie mit schlechten Noten nach Hause ka-
men? Falls Sie bestraft wurden, wie?

Waren lhre Eltern leistungsorientiert?

lhrem Empfinden und Ihrer Wahrnehmung nach, war die Liebe Ihrer Eltern Ih-
nen gegeniiber bedingt oder bedingungslos, d. h. wurden Sie geliebt, weil Sie
einfach da waren oder weil Sie etwas geleistet oder sich entsprechend verhal-
ten hatten? Falls bedingt, welche Leistungen bzw. Handlungen mussten Sie
erbringen, um Liebe zu erhalten?

Fallt es lhnen schwer, Nein zu sagen?

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie Anderen eine Bitte abschlagen?

Haben Sie den Anspruch, ein Perfektionist zu sein?

Haben Sie Schuldgefiihle, wenn Sie nicht alles erledigen/bearbeiten kénnen?
Ist es lhnen wichtig, »von allen geliebt« zu werden?

Wollen Sie alle und jeden »gliicklich« machen?

War/ist Hoflichkeit wichtig fiir Ihre Eltern?

Kennen Sie von zu Hause her das Konzept »was sagen die Leute«?

Konnen Sie Komplimente annehmen oder versuchen Sie immer, diese rasch zu
relativieren?

Wie lange (mit konkreter Zeitangabe) kénnen Sie sich an einem persdnlichen
Erfolg erfreuen (ihn genieRen)?

Denken Sie rasch an die nachste zu erledigende Aufgabe?
Fallt es Ihnen schwer, Grenzen zu setzen?

Wollen Sie hdufig alles unter Ihrer Kontrolle haben oder kénnen Sie auch mal
loslassen, delegieren, Andere machen lassen, ohne diese standig zu kontrol-
lieren oder zu kritisieren?

Ilhrer Empfindung nach, waren Sie ein Wunschkind Ihrer Eltern?

Haben Sie das erwiinschte Geschlecht oder haben Ihre Eltern »jemand ande-
ren« erwartet?



Hatten die Eltern fir Sie in lhrer Kindheit Zeit oder mussten Sie vieles mit sich
selbst ausmachen?

Waren/sind Ihre Eltern Vorbilder fiir Sie? In welchen Bereichen?

Erlauben Sie sich manchmal, auf sich selbst stolz zu sein? Diirfen Sie sich
selbst loben?

Haben lhre Eltern 6fters Gaste und Freunde nach Haus eingeladen? Standen
diese Géste in Zusammenhang mit dem Beruf der Eltern (Arbeitskollegen
etc.)?

Von welchem der »Vier Bereiche« (Kérper, Leistung, Kontakte, Sinn/Zukunft)
hangt Ihr Selbstwertgefiihl am meisten ab? Probleme welchen Lebensberei-
ches haben auf Sie den groften Einfluss?

Gibt es Aufgaben/Herausforderungen, die fiir Sie zu schwer oder unlosbar
sind? Kénnen Sie auch mal sagen: »Das kann ich nicht«?
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Umgang mit Stres:

Positiv mit
Stress umgehen

Um Stress im Alltag positiv zu
bewdltigen, setzt die Positive
Psychotherapie auf drei we-
sentliche Prinzipien: Hoffnung,
Balance und Beratung.




Umgang mit Stress

Der weif3e Elefant

Ein orientalischer Konig schenkte einem Kalifen einen weifSen Elefanten. Der Kalif
war hoch erfreut iiber dieses wunderbare Geschenk und sah téiglich nach dem Ele-
fanten. Eines Tages dachte er, wie schon es doch wiire, wenn der Elefant das Sprechen
lernen wiirde, dann kénnte er sich auch mit ihm unterhalten. Er rief alle Wesire seines
Hofes zusammen und fragte sie: »Wer von euch kann dem Elefanten das Sprechen
beibringen?« Die Wesire schauten sich an und schiittelten die Kopfe, einer nach dem
anderen, und murmelten vor sich hin, wer je schon so etwas erlebt habe, dass ein
Elefant das Sprechen lernen konne. Ein junger Wesir trat jedoch vor den Kalifen und
sprach: »Ich will dem Elefanten das Sprechen beibringen, gebt mir dazu 2 Jahre Zeit.«
Der Kalif war iiber diese Antwort sehr gliicklich und belohnte den Wesir reich. Die An-
deren jedoch fragten ihn: »Wie kannst du nur so etwas Dummes machen? Jedermann
weifs doch, dass Elefanten nicht sprechen kénnenl« »Ja, das ist richtig«, antwortete
der junge Wesir, ndoch warum sollte ich dem Kalifen nicht den Gefallen tun? Ich habe
mir 2 Jahre Zeit auserbeten. Wer weif3, was in dieser Zeit alles geschieht! Der Elefant
kann sterben. Der Tod kann den Teppich des Lebens unseres erhabenen Kalifen zu-
sammenrollen und wegtragen - das Gleiche kann auch mir geschehen.«

Das Prinzip der Hoffnung

Lernen Sie zu achdem Sie sich in den vorherigen Kapiteln ausfiihrlich mit
unterscheiden den Auswirkungen von Stress und individuellen Stress aus-
zwischen dem, 16senden Bedingungen beschiftigt haben, ist es nun an der Zeit,

was man andern
kann, und dem,
was man ertragen

dass Sie auch Strategien an die Hand bekommen, wie der Stress
langfristig in den Griff zu bekommen ist. Dafiir greifen wir wie-

lernen muss (Ge- der aufIhr Tagebuch zuriick. Schon im vorletzten Kapitel haben
burt, Tod, Vergan-  Sie ja Ihre Eintrdge nach moglichen »Stressoren« aufgearbeitet.
genheit). Im letzten Kapitel haben Sie den Schritt vom Stress hin zu den

Aktualfdhigkeiten vollzogen und nun wissen Sie um die Kon-
fliktbereiche, in denen Stress und damit Uberlastung entste-
hen kann. Damit Sie Thren Stress auf Dauer positiv bewdltigen
koénnen, bedarf es ganz grundlegend dreier Prinzipien, die hier
vorgestellt werden: Hoffnung, Balance und Beratung.
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AUS DEM LEBEN

Amerikanische Wissenschaftler hatten mit Ratten einen inte-
ressanten Versuch durchgefiihrt. Sie teilten die Tiere in zwei
gleiche Gruppen, die in einen mit Wasser gefiillten Glaszylin-
der geworfen wurden. Bei der einen Gruppe gab es aus dem
Glaszylinder kein Entrinnen. Die Tiere schwammen in grofier
Erregung etliche Minuten, dann sanken sie ab und ertranken.
Es war jedoch nicht davon auszugehen, dass ihre kérperliche
Kraft schon erschopft war. Bei der zweiten Tiergruppe legte
der Wissenschaftler einen Stock in den Zylinder, tiber den sich
die Tiere retten konnten. Wurde nun ein Tier, das diese Erfah-
rung gewonnen hatte, erneut in die Situation der Ausweglo-
sigkeit der ersten Gruppe zuriickversetzt, schwamm es bis zu
80 Stunden lang — bis zur vélligen Erschépfung. Die Ratten der
zweiten Gruppe hatten lediglich die Erfahrung gemacht, dass
es einen Ausweg geben kann. Diese »Hoffnung« ermoglichte
es ihnen, bis zur vollkommenen Erschopfung tiber 8o Stunden
zu schwimmen — im Gegensatz zu den »hoffnungslosen« Rat-
ten, die nach grofier innerer Erregung und Angst bald starben.

Obwohl dieser Versuch nicht liickenlos auf den Menschen zu
iibertragen ist, stellt er doch die umfassende Bedeutung einer
Zukunftsperspektive heraus. So wissen beispielsweise Chir-
urgen, wie wichtig der seelische Zustand, die Einstellung zur
Operation und die Einstellung zum Leben fiir den tatsdchlichen
Operationserfolg sind. Wie der Mensch mit einer Krankheit
umgeht, wird von dem Verhdltnis zur eigenen Zukunft mitbe-
stimmt: Wenn das Leben scheinbar keinen Sinn mehr hat, wenn
»kein Stock in den Glaszylinder« des Erlebens einem Kranken
hingereicht wird, iber den er entkommen kann, kénnen selbst
harmlose Erkrankungen gréfSten Leidensdruck entfalten und
tiber die dadurch ausgeldste innere Erregung oder Apathie
konnen erneut Krisen im Krankheitsverlauf entstehen.

So haben Untersuchungen an Managern und Untergebenen
groBer Unternehmen Uberraschendes gezeigt: Obwohl die

Erwarte ich blo#B,
dass meine Hoff-
nung in Erfiillung
geht, oder tue ich

etwas dafiir?
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Die Forscher haben fiir den Zustand ei-
nes Menschen, der einfach keinen Weg
aus der Krise sieht, den Begriff »erlernte
Hilflosigkeit« geprdgt —ein in der Stress-
forschung wichtiger Terminus, denn das
Gefiihl, die eigene Situation irgendwie
beeinflussen zu kdnnen, sie gestalten zu
konnen, hat einen wesentlichen Einfluss
auf das eigene Erleben und die Gesund-

Manager deutlich mehr »Stressorenc
ausgesetzt waren, zeigten sie gerin-
gere Krankheitsraten, weil sie mehr
Freiheitsgrade hatten, mit diesen
stressenden Situationen umzuge-
hen und diese zu beeinflussen. Die
Untergebenen litten dagegen haufig
daran, dass sie auf die Bedingungen,
unter denen sie zu arbeiten hatten,

heit.

Auch die schwar-
zeste Hoffnungs-
losigkeit hat ihre
Ursachen, zumeist
in den Erfahrun-
gen mit einzelnen
Aktualfahigkeiten.
Motto: Welche
sind die realen
Wurzeln der Hoff-
nungslosigkeit?
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iiberhaupt keinen Einfluss nehmen
konnten - in der Folge stieg der
Krankenstand deutlich an.

Wenn also die Frage nach dem Sinn des Todes oder des Leides
in einem bestimmten Moment nicht beantwortet werden kann
und die Situation ausweglos erscheint, bedeutet dies nicht,
dass dies zu allen Zeiten so gewesen ist oder so sein muss. So
konnte etwa die Frau aus dem vorherigen Beispiel nach einiger
Zeit nicht mehr begreifen, warum sie {iberhaupt zu den Tablet-
ten gegriffen hatte. Daher sollten Sie sich, wenn Sie das Gefiihl
der Ausweglosigkeit verspiiren, fragen, ob nicht ein dhnliches
Ereignis - von einem anderen Standpunkt aus betrachtet oder/
und zu einer anderen Zeit - fiir Sie nicht eine gdnzlich andere
Bedeutung haben kénnte. Hoffnungslosigkeit bedeutet in die-

Weil du mich nicht liebst, gehe ich in den Tod

Eine 46-jahrige Frau wurde in einem Waldgrundstiick gefunden
—schon Uiber eine ldngere Zeit hinweg hatte sie dort bewusst-
los gelegen —, neben ihr eine Flasche Cognac und mehrere
Rohrchen Schlaftabletten. Ihre Augen waren dem Ameisenfraf}
zum Opfer gefallen. Die Frau konnte drztlich wiederbelebt und
behandelt werden. Im ersten Gesprach dufierte sie, dass sie
in den Tod gehen wollte, weil ihr Freund sie verlassen habe.
Das Leben hétte fiir sie doch keinen Sinn mehr und der Freund
sollte sich ewig Gewissensbisse machen ...



sem Sinn, dass die Dimension der Zeit auf einen einzigen Punkt
hin zusammengeschmolzen ist, auf den sich das Erleben eines
Menschen fixiert.

Ob und wie sich bei einem Menschen Hoffnung entwickelt,
hdngt davon ab, welche Erfahrungen er machte und welche Er-
lebnisse er hatte. Wurde ihm nur selten oder nie gezeigt, dass
fiir jede Schwierigkeit eine Losung besteht, wird er zur Hoff-
nungslosigkeit neigen.

AUS DEM LEBEN

Hinsichlich meiner beruflichen Ziele bin ich ganz zuversicht-
lich. Ob ich dagegen einmal die Frau finde, der ich vertrauen
kann, das halte ich fiir fast unméglich (38-jdhriger Geschafts-
mann mit Kontaktstérungen).

Hoffnungslosigkeit kann aber auch aus einer undifferenzier-
ten Einstellung gegeniiber der Zukunft resultieren. Dies ist
dann der Fall, wenn die Hoffnung auf wenige Lebensbereiche
beschrankt ist, andere Lebensbereiche dagegen immer nega-
tiv besetzt werden. Menschen mit solchen Einstellungen nei-
gen zu Enttduschungen, Fluchtreaktionen und werden in ihrer
Hoffnungslosigkeit bestarkt.

Hoffnungslosigkeit tritt in vielfidltigen Abstufungen auf: von
fast volliger Resignation bis hin zum Zweckpessimismus.
Entsprechend abgestuft sind auch die Folgeerscheinungen.
Sie reichen vom »psychogenen Tod« bis hin zu Stérungen des
Schlaf-Wach-Rhythmus. Auch die uns als ausweglos erschei-
nenden Situationen kénnen scharf abgegrenzt oder aber auch

Alltagsweisheiten
und Stérungen zur
Hoffnung:
Hoffen, auf etwas
rechnen, sich et-
was versprechen,
verheiungsvoll,
erwarten, in Aus-
sicht stellen, sich
an einen Stroh-
halm klammern,
alles rosarot
sehen, schwarz-
sehen, sinnlos,
aussichtslos,
unerreichbar,
unlésbar, un-
moglich, Hoff-
nungslosigkeit,
Unzufriedenheit,
Pessimismus, Re-
signation, Flucht
in die Fantasie,
passive Erwar-
tungshaltung, na-
iver Optimismus,
Lebensangst,
Todesangst,
Blockierung der
Handlungsfahig-
keit, Selbstmord-
absichten
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Umgang mit Stress

o

Was ist Hoffnung und wie entwickelt sie sich?

Hoffnung ist die Fahigkeit, liber den ge-
genwdrtigen Moment hinaus positive
Beziehungen zu den eigenen Fahigkei-
ten, zu denen des Partners und der Ge-
sellschaft zu entwickeln. Wir hoffen in
diesem Sinn, dass morgen, im ndachsten
Jahr oder zu unbestimmter Zeit etwas
geschieht, das uns einzelne Handlun-
gen oder unser ganzes Leben sinnvoll
erscheinen lasst.

In ihrer Entwicklung hdngt die Hoffnung
von den Erfahrungen und Erlebnissen
ab, die ein Mensch hatte, und von den
Moglichkeiten, die ihm durch seine Um-
welt in Aussicht gestellt wurden. Hoff-
nung als Beziehung zur Zukunft wird
kontrolliert durch positive Erfahrungen
und Enttauschungen, die sich konkret
auf einzelne Aktualfahigkeiten bezie-
hen.

verschwommen sein. Manche Menschen kénnen Schwierigkei-
ten in einem speziellen Bereich auf alle anderen Lebensbereich
iibertragen. Was und in welchem Grade der Einzelne als aus-
weglose Situation erlebt, hdngt auch von der Erziehung ab, die
einer Person zuteil wurde, dies bezeichnen wir in der Positiven
Psychotherapie als Grundkonflikt. Entsprechend funktionieren
aktuelle Situationen als Ausloser.

Ein positives Kon-
zept von Hoffnung
ist Optimismus,
das negative
Konzept ist Pessi-
mismus.

AUS DEM LEBEN

Jede Aktivitdt ist in mir erloschen

Ich mochte Hoffnung lernen, doch ich verbringe meine Zeit
mit Trdumen. Ich bin hungrig, doch allein kann ich nicht es-
sen. Ich mochte etwas unternehmen, doch ich bin wie ge-
lahmt. So wird mir die Sinnlosigkeit meines Lebens bewusst.
Dies alles kam zum Durchbruch, als mein Freund sich von mir
trennte. Wir hatten uns monatelang tiber Kleinigkeiten ge-
stritten, etwa weil er mit mir verkehren wollte, obwohl er aus
dem Mund roch oder weil ich nie piinktlich sein konnte. Ich
wurde ganz aus den von meiner von Kindheit an gewohnten
Bahnen geworfen (26-jahrige Angestellte nach einem Suizid-
versuch).

84




Die Hoffnung ist auf die Zukunft eines Menschen gerichtet.
Durch die Hoffnung erfihrt der Mensch Zutrauen gegeniiber
den besonderen Fahigkeiten, die er besitzt oder die man von
ihm erwartet. Und aus diesem bestdtigten Zutrauen, also da-
rauf wie sich die Fihigkeiten in Bezug auf die gestellten Erwar-
tungen entwickeln, resultiert ein Vertrauen auf den Menschen
als Ganzes: Man nimmt ihn so wie er ist. Vertrauen hdngt also
nicht nur von den Einzelerfahrungen mit einem bestimmten
Menschen ab, sondern von der Gesamtheit der Erfahrungen,
die seine Bezugsperson in ihrer Lebensgeschichte gemacht hat.
Gerade diese Vorerfahrungen setzen
umso mehr voraus, dass die Einzig-
artigkeit eines Menschen angenom-
men und in der Struktur der Erwar-
tungen beriicksichtigt wird.

Neben diesem Vertrauen, das sich
Schritt fiir Schritt aus dem bestdtig-
ten Zutrauen entwickelt, gibt es ein
Vertrauen, das noch den urspriingli-
chen Charakter besitzt. Es findet sich
oft in ausgepragter Form im Mutter-
Kind-Verhiltnis: »Ich vertraue dir,
weil du da bist.« Das Selbstvertrauen, das wir als Erwachsene
haben, spiegelt das Vertrauen wider, das Andere uns entgegen-
gebracht haben.

Ohne Vertrauen und Hoffnung wdre das Leben undenkbar:
Welcher Arzt und Therapeut kénnte seinem Patienten noch
Heilungshoffnung vermitteln, wiirde dieser ihm nicht vertrau-
en? Welcher Schwerstkranke glaubt noch an seine Gesundung,
hdtte er schon samtliches Vertrauen in die Selbstheilungskraf-
te seines Korpers und in die Wirksamkeit von Therapien aufge-
geben? Wer wiirde auf Frieden hoffen, hétte er véllig den Glau-
ben an das Menschliche im Menschen verloren? Das ist jedoch

Trotz Hoffnung
und genauester

Planung bleibt ein
unkalkulierbarer

Rest. Motto:
Ich freue mich
auf die erhoffte

Zukunft, ich freue

mich aber auch
auf die Uberra-
schungen.
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Glaube an Gott
und binde dein
Kamel fest!

Redensarten und
Stérungen zum
Vertrauen:
Vertrauensvoll,
vertrauenser-
weckend, ver-
trauenswiirdig,
vertrauensselig,
jemandem etwas
Schlechtes zu-
trauen, die Hand
fur jemanden

ins Feuer legen,
so sicher wie
das Amen in der
Kirche, auf Treu
und Glauben,
Vertrauensbruch,
Misstrauen, blin-
des Vertrauen,
Enttdauschung,
Eifersucht, Hass,
Neid, Ablehnung,
tiberhéhte Er-
wartung, Misser-
folgserwartung,
Minderwertig-
keitsgefiihle, Re-
signation, Angste,
Depressionen
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Was ist Vertrauen und wie entwickelt es sich?

Vertrauen ist eine Aktualfahigkeit, sich auf jemanden verlas-
sen zu konnen und sich bei ihm geborgen zu fiihlen. Es ist eine
Fahigkeit, sich auf bestimmte Leistungen und Eigenschaften
verlassen zu kénnen und diese zu erwarten. Das Vertrauen
entsteht zundchst auf dem Boden der primdren Fdhigkeiten
und der Liebesfahigkeit und bezieht die ganze Person, mitun-
ter die gesamte Umwelt, in ein Vertrauensverhaltnis ein. Ande-
rerseits kontrolliert sich das Vertrauen an einzelnen Erfahrun-
gen, die man hinsichtlich der Aktualfahigkeiten machte, also
durch das Zutrauen.

ein schwieriger Lernprozess, und nur wer sich des Nichts als
etwas, ndmlich in Form einer immer bestehenden Chance des
Unerwarteten bewusst ist, wird auch in ausweglos erscheinen-
den Lebenssituationen nicht so schnell ins Leere fallen. Er wird
fahig bleiben, auf das Unverhoffte zu hoffen und sich damit so
viel innere Stabilitdt erhalten, um bereit zu sein, weiterzuma-
chen oder immer wieder neu anzufangen.

AUS DEM LEBEN

Ich habe mir nie etwas zugetraut

Alles habe ich angefangen und nichts fertig gemacht, weil ich
nicht an mich geglaubt habe, immer nur an die Anderen. Ich
sah mich immer nur als Niete. Man hatte mir ja auch lange
genug gesagt, dass aus mir nichts werden wiirde. Ich bekam
dauernd unter die Nase gerieben: Du kannst es gleich bleiben
lassen, du kannst es doch nicht (28-jahriger Student mit De-
pressionen).

Statt stindig Anderen zu misstrauen, kénnen Sie versuchen,
mehr Genauigkeit und Ehrlichkeit zu entwickeln. Fragen Sie
sich, auf welche Eigenschaften, welche Personen und welche



Gruppen sich Ihr Vertrauen, Zutrauen oder Misstrauen be-
zieht? Wie ist Misstrauen entstanden? Beispielsweise durch
Enttduschung oder durch Nachahmung? Priifen Sie sorgfiltig,
ob Ihr Misstrauen gerechtfertigt ist. Falls nicht, sollten Sie An-
deren mit mehr Offenheit begegnen. Vielleicht richten Sie fiir
sich selbst eine Art Kreditkonto fiir Andere ein: Jeder Mensch
hat darin einen hohen Kredit, den Sie ihm zundchst gewdhren
- einfach weil Sie ihm vertrauen. Und nur wenn es auch wirk-
lich gute Griinde gibt, dann kiirzen Sie diesen Kredit. So haben
andere Personen auch eine Chance, Ihr Vertrauen zu verdienen.
Das heif$t nicht, leutselig zu sein und fremden Menschen blind-
lings zu vertrauen. Verlassen Sie sich im Zweifel auf Ihr Gefiihl,
wie der andere Mensch mit [hnen umgeht.

Dass positive Erwartungen lebensverlingernd wirken kénnen,
wissen wir spdtestens, seitdem die Heilkraft von Placebos be-
kannt wurde. Placebos sind so genannte wirkstofflose Schein-
medikamente, die allein durch die Kraft des Glaubens an ihren
therapeutischen Wert wirken.

Weniger bekannt ist das umgekehrte Phanomen, der Nocebo-
Effekt. Vom Nocebo-Effekt spricht man im Gegensatz zum
Placebo-Effekt, wenn negative Erwartungen (zum Beispiel
pessimistische Einbildung, Hypochondrie) uns krankmachen.
Zudem bestatigen Stressforschung, Neurobiologie und Psycho-
neuroimmunologie die negativen koérperlichen Auswirkungen
von andauerndem Stress, wie er von Nocebos ausgeht.

So wie hoffnungsvolle Erwartungen die seelische, geistige und
korperliche Gesundheit positiv beeinflussen kénnen, machen
negative Erwartungen nicht nur krank, eine lang andauernde
Hoffnungslosigkeit kann die Lebenserwartung sogar herab-
setzen. Dies belegen neue amerikanische Studien iiber den
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Je positiver un-
sere allgemeine
Lebenseinstellung
ist, umso giins-
tiger ist dies fir
unsere Lebens-
erwartungen.
Daraus folgt:
Optimisten leben
wirklich langer.

Einfluss von Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit auf unsere
Hirnleistungskraft.

War bisher bekannt, dass beispielsweise negativer Stress, etwa
das Gefiihl von Ohnmacht oder Priifungsangste, vermehrt zur
Ausschiittung des Stresshormons Cortisol beitrdgt und den be-
kannten Black-out-Effekt auslésen kann, so haben Psychoneu-
roimmunologen nun zeigen kénnen, dass schwerer psychoso-
zialer Stress (beispielsweise eine Unterdriickungssituation in
einer Partnerschaft) oder unverarbeitete Traumatisierungen
den Cortisolspiegel dauerhaft erhéhen und beispielsweise zu
Gehirnfunktionsstérungen fithren kdnnen. So wird gegenwar-
tig etwa ein Zusammenhang zwischen der Alzheimer-Erkran-
kung und dauerhaftem Stress diskutiert — es konnte also sein,
dass lang anhaltender Stress tatsdchlich einen Einfluss auf das
kognitive Geschehen hat. Mittlerweile belegt erstmals eine
finnisch-amerikanische Untersuchung den Zusammenhang
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Pessimisten — Optimisten: Eine Untersuchung

Eine Gruppe finnischer und US-ameri-
kanischer Forscher hat in einer sechs
Jahre andauernden Studie an 2428
Mannern im Alter von 42 bis 60 Jahren
aus Ostfinnland nachweisen kodnnen,
dass Menschen umso frither sterben,
je pessimistischer sie ihr Leben sehen.
Die Forscher aus Berkeley und Helsinki
teilten ihre Versuchspersonen in drei
Gruppen ein, von »wenig« iiber »mittel«
bis »ganz hoffnungslos«, die sie an-
hand von Fragebogen ermittelten. Nach
sechs Jahren waren 174 Probanden ge-
storben—und das Ergebnis verbliiffend:
Je weniger Vertrauen die Probanden in
ihre Person und Zukunft hatten, umso
héher war die Wahrscheinlichkeit, dass
sie an GefaBerkrankungen wie Herzin-

farkt oder Schlaganfall (87 Personen),
an Krebs (40 Personen) und an ande-
ren Krankheiten (10 Personen) star-
ben oder Opfer tédlicher Unfalle oder
Gewaltverbrechen (29 Personen) wur-
den. Bei Mdnnern, die besonders hohe
Hoffnungslosigkeitswerte erreichten,
war das Sterberisiko sogar dreimal so
hoch.

Das Forscherteam betont, dass es sich
bei »Hoffnungslosigkeit« um einen
Faktor handelt, der unabhdngig von
anderen bekannten lebensverkiirzen-
den Einfliissen wie Rauchen, Bewe-
gungsmangel und Depressionen im
Krankheitsfalle wirke. Es gehe um das
negative Lebensgefiihl als solches, das
lebensverkiirzend wirke.



von negativem Stress wie etwa Mutlosigkeit und erhéhtem
Sterberisiko.

Wer alt werden mochte, der sollte aus Sicht der Wissenschaft
rechtzeitig lernen, seine Gedanken zu bearbeiten. Der Wert
dieser Botschaft: Meide linger andauernden negativen Stress
wo immer es geht, denn er schadet nicht nur deiner Gemdits-
und Stimmungslage, sondern auch deinem Gehirn, was als ne-
gative Riickkoppelung die Gemiitslage zusdtzlich verschlech-
tern kann.

Der folgende Fragebogen gibt Ihnen einen Anhaltspunkt, wie
Sie in Ihrem Leben nach Hoffnung, Vertrauen und Zutrauen fra-
gen konnen. Sie erhalten darin auch einige Anhaltspunkte fiir
die Frage, ob diese wichtigen Bereiche Ihres Lebens von lhren

Eltern und Ihrem Partner auch so gesehen werden. Gehen Sie
die Fragen sorgfiltig durch und schreiben Sie Ihre Antworten
vielleicht wieder in Ihr Tagebuch.

Fragen zum Bereich Hoffnung, Vertrauen, Zutrauen

)
)
)

a

aga d

Sind Sie oder Ihr Partner optimistischer?
Welche Plane haben Sie fiir Ihr privates und berufliches Leben?

In welchen Bereichen sind Sie besonders anfillig fiir Enttduschungen
(Situationen)?

Haben Sie die Hoffnung, dass sich bei lhnen oder lhrem Partner alles zum

Guten andert (Begriindung)?

Wer von lhren Eltern war optimistischer oder pessimistischer? Wie hat sich

das gedufert?
Haben Sie zu sich und zu Ihrem Partner Vertrauen?

Sind Sie in lhrem Vertrauen enttduscht worden (Situationen)?

Die Hoffnung ist
das einzige Gut,
das allen Men-
schen gemein ist.
Thales von Milet
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Umgang mit Stress

Haben Sie das Vertrauen Anderer enttduscht (Situationen)?

Kénnen Sie fremden Menschen Vertrauen schenken oder sind Sie eher vor-
sichtig?

Welche Fahigkeiten und Moglichkeiten trauen Sie lhrem Partner zu (Treue,
Ehrlichkeit, FleiR/Leistung, Zuverladssigkeit, Piinktlichkeit)?

Trauen Sie sich (lhrem Partner) zu, dass Sie (er) einzelne Verhaltensweisen
dndern kann (z.B. piinktlich nach Hause kommen etc.)?

Zu wem von lhren Eltern hatten Sie mehr Vertrauen, bei wem fiihlten Sie sich
als Kind mehr geborgen?

g a o a gaa

Hat man lhnen selbststdndiges Verhalten zugetraut oder hat man Sie dauernd
kontrolliert?
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Bei Nacht hatte man einen Elefanten zur Ausstellung in einen dunklen Raum ge-
bracht. Die Menschen stromten in Scharen herbei. Da es dunkel war, konnten die Be-
sucher den Elefanten nicht sehen, und so versuchten sie, seine Gestalt durch Betasten
zu erfassen. Da der Elefant grofs war, konnte jeder Besucher nur einen Teil des Tieres
greifen und es nach seinem Tastbefund beschreiben. Einer der Besucher, der ein Bein
des Elefanten erwischt hatte, erkldrte, der Elefant sei wie eine starke Sdule. Ein Zwei-
ter, der die StofSzdhne beriihrte, beschrieb den Elefanten als spitzen Gegenstand, ein
Dritter, der das Ohr des Tieres ergriff, meinte, er sei einem Fdcher nicht undhnlich.
Der Vierte, der iiber den Riicken des Elefanten strich, behauptete, dass der Elefant so

gerade und flach sei, wie eine Liege.

o wie in dieser Geschichte ist es in vielen Bereichen unse-

rer Gesellschaft: Jeder der Besucher sieht richtig, doch er
sieht nicht alles. So wiinschen sich manche Eltern ein braves
Kind, Andere ein fleifBiges und aufgewecktes, wieder Andere
ein anlehnungsbediirftiges. Diese Bevorzugung ausgewadhlter
Einzelheiten setzt sich in der Partnerschaft fort: Die eine Frau
wadhlt ihren Partner danach aus, ob er erfolgreich ist, eine An-
dere wiinscht sich einen zartlichen, hoflichen Mann. Der eine
Mann ertraumt sich eine ordentliche, hausmiitterliche Frau,
ein Anderer eine geschaftstiichtige, selbststindige Frau. Sie
alle versuchen, sich ihren Partner, ihr Kind, ihre Arbeitsstelle
irgendwie vorzustellen und zu begreifen, doch beriicksichtigen
sie dabei immer nur einzelne Aspekte.

Jeder Mensch reagiert angesichts seiner Einzigartigkeit un-
terschiedlich auf die Umwelteinfliisse. Diese Einzigartigkeit

Wir begreifen
andere Menschen
haufig nur als
Trdger weniger
Eigenschaften,
die wir an ihnen
sehen wollen, und
konnen sie oft
gar nicht als eine
gesamte Person-
lichkeit sehen.
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Umgang mit Stress

Das Ziel fiir einen
positiven Umgang
mit Stress ist

es, diese Einzig-
artigkeit in den
vier Qualitdten
des Lebens zu
erfahren und eine
Ausgewogenheit
zu erreichen.
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beruht auf allen Erfahrungen, die der Mensch wahrend seiner
Kindheit, seiner Jugend, seiner Adoleszenz, aber auch wahrend
seiner Erwachsenenzeit gemacht hat und die ihn geprdgt ha-
ben.

Alle streben in ihrem Leben letztendlich nach Gliick und Selbst-
verwirklichung. Dieses Ziel erreichen wir am besten, wenn sich
vier Bereiche unseres Lebens, unser Kérper und die Sinne, die
Leistung, der Kontakt und die Fantasie und Zukunft in einer gu-
ten Balance zueinander befinden. Gerdt das Verhdltnis dieser
vier Qualitdten des Lebens aus dem Lot, erhdlt beispielsweise
der Bereich Leistung zu sehr die Oberhand, werden die anderen
drei Bereiche vernachldssigt. Auf die Dauer fiihrt das zu Kon-
flikten in allen vier Lebensqualitdten und das Ungleichgewicht
erzeugt Stress. Haufig versuchen Menschen auch, Konflikte zu
16sen, indem Sie sich immer mehr in einen der Lebensberei-
che fliichten, also etwa immer mehr in ihrem Beruf leisten und
zum Workaholic werden.

Wenn diese »Waage« in der Lebenspraxis aber durch Flucht in
die Krankheit (Korper), Flucht in die Arbeit (Leistung), Flucht
in die Geselligkeit oder auch Einsamkeit (Kontakt), aber auch
durch Flucht in Trdume (Fantasie) aus dem Gleichgewicht ge-
rdt, reagiert der Mensch mit kérperlichen oder psychischen
Erkrankungen.

AUS DEM LEBEN

Von Kind an auf Leistung gedrillt

Der Beruf macht mir sogar Spaf, aber ich habe keine Bezie-
hung zu anderen Menschen. Mit meinen Kindern kann ich
auch nicht viel anfangen. Freizeit ist fiir mich eine Qual ...
(42-jahriger Rechtsanwalt mit Depressionen).



Im Folgenden soll das Balance-Modell der vier Qualitdten des
Lebens vorgestellt werden. Die einzelnen Qualititen stehen in
enger Beziehung zueinander

Diese Qualitdt beschreibt die Fahigkeit, den Korper lustvoll zu
erleben und damit die Gesundheit zu erhalten: Im Vordergrund
steht das Kérper-Ich-Gefiihl. Wie nimmt man seinen Kérper
wahr? Wie erlebt man die verschiedenen Sinneseindriicke und
Informationen aus der Umwelt? So kann beispielsweise der
Schlaf- und Fiitterungsrhythmus beim Sdugling bedeutsam fiir
die Entwicklung der Aktualfdhigkeit Piinktlichkeit sein.

Korper/Sinne

Fantasie/Zukunft Leistung

Kontakt

Unter Leistung wird die Fihigkeit verstanden, von seinen Lern-
moglichkeiten Gebrauch zu machen und sie einzusetzen. Es ist
die Fdhigkeit zu lernen und zu lehren. Hierzu gehért die Art
und Weise, wie Leistungsnormen ausgepragt sind und wie sie
in das Selbstkonzept eingegliedert werden. Denken und Ver-
stand ermoglichen es, systematisch und gezielt Probleme zu
16sen und Leistungen zu optimieren.
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Diese letzte Qualitdt geht auf die Fihigkeit ein, seine emotio-
nalen Qualititen umfassend zu gestalten und damit soziale
Beziehungen aufzunehmen und zu
pflegen. Die Fahigkeit zu lieben und
sich so zu verhalten, um geliebt zu
werden. Wichtig ist hier die Bezie-
hung zu sich selbst, dem Partner,
der Familie, das Verhdltnis zu an-
deren Menschen, Gruppen, sozialen
Schichten und fremden Kulturkrei-
sen, die Beziehung zu Tieren, Pflan-
zen und Dingen.

Die sozialen Verhaltensweisen wer-
den durch die individuellen Lerner-
fahrungen und die Uberlieferung
(Tradition) mitgepragt. Unsere Mog-
lichkeiten, Kontakte zu gestalten,
und sozial erlernte Auswahlkriteri-
en, die sie steuern, sind beispielswei-
se: Man erwartet von einem Partner
Hoflichkeit, Ehrlichkeit, Gerechtigkeit, Ordnung, die Beschafti-
gung mit bestimmten Interessensgebieten usw. und sucht sich
die Partner aus, die in irgendeiner Weise diesen Kriterien ent-
sprechen.

Die Fihigkeit, seine intuitiven und fantasievollen Ressourcen
zu nutzen und damit die nahe und ferne Zukunft optimistisch
und Sinn gebend zu entwerfen, findet sich in der Qualitdt des
Lebens, die sich mit der Fantasie und Zukunft beschaftigt.

Intuition und Fantasie reichen tiber die unmittelbare Wirklich-
keit hinaus und konnen all das beinhalten, was wir als Sinn ei-
ner Tatigkeit, Sinn des Lebens, Wunsch, Zukunftsmalerei oder



Utopie bezeichnen. Auf die Fahigkeiten der Intuition/Fantasie
und die sich aus ihr entwickelnden Bediirfnisse gehen Weltan-
schauungen und Religionen ein, die damit die Beziehung auch
zu einer fernen Zukunft vermitteln.

Bleiben wir noch beim Balance-Modell. Nachdem wir nun die
vier Qualititen des Lebens vorgestellt haben, wollen wir uns
jetzt einmal ansehen, welche Konflikte und vor allem Krank-
heiten auftreten, wenn die Bereiche dauerhaft in die Schieflage
geraten. Stress und in der Folge Erschopfung und Uberlastung
entstehen eben immer dann, wenn das Leben aus dem Gleich-
gewicht geraten ist und wir Konflikte zu 16sen meinen, indem
wir uns zu sehr einem der vier Bereiche zuwenden.

Es gibt nur wenig, was unsere Aufmerksamkeit mehr erfordert
als unsere Gesundheit. Wenn wir jemanden auf der StrafSe
treffen oder anrufen oder uns nach ihm erkundigen, fragen wir
oder werden wir gefragt: »Wie geht es Ihnen?« Diese Frage ist
sicherlich mehr als eine hofliche Floskel. Sie spiegelt eine un-
serer Hauptsorgen, ndmlich die Frage nach unserer Gesundheit
und, was fiir andere mitunter noch wichtiger ist, die Frage nach
unserer Krankheit wider.

Diese Fragen beriihren ganz fundamental unsere Existenz und
unser Wohlbefinden. Wir alle waren schon einmal krank und
miissen mit weiteren Erkrankungen rechnen, und schlief3lich
kann man durch Krankheiten auch sterben. Manche Gespra-
che drehen sich in aller Ausfiihrlichkeit und in allen Details nur
noch um die Gesundheit: »Was machen Thre Bandscheiben?«,
»Welche Erfahrungen haben Sie mit diesem oder jenem Arzt
oder diesem oder jenem Medikament gemacht, miissen Sie
auch mal versuchen, das ist mir gut bekommen.«
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Um zu sehen,
musst du die Au-
gen offenhalten.
Um zu erkennen,
musst du sie
schlieBen und
denken.

96

Selbst im Beruf hat die Krankheit einen gewissen Prestigewert.
Wir alle kennen jenen ironischen Witz, bei dem der Firmen-
inhaber zum Personalchef sagt: »Den Herrn miissen wir bald
entlassen. Er ist schon fiinf Jahre bei uns beschaftigt und hat
noch keinen Herzinfarkt.«

Unsere berufliche Leistungsfdhigkeit ist eng verkniipft mit un-
serem gesundheitlichen Befinden. Diese Verkniipfung reicht
sogar so weit, dass die berufliche Leistungsfdahigkeit zu einem
wesentlichen Kriterium wurde. Wir kennen alle die Praxis,
nach der der Wert eines Mitarbeiters unter anderem danach
beurteilt wird, wie oft er in einem Jahr aus Krankheitsgriinden
gefehlt hat. Umgekehrt wird der berufliche Erfolg zu einem
Signal der Gesundheit. Man fragt: »Wie geht es Ihnen beruf-
lich?« »Sind Sie zufrieden?« usw. Bewunderung und Neid geho-
ren dem Erfolgreichsten. Wer genau hinhért, der findet hinter
diesen Fragen versteckte Erkundigungen nach der Gesundheit.
Denn, so meint man, wer etwas leisten kann, der miisse ge-
sundheitlich intakt sein. Diesen Schluss kénnte man mit Vor-
behalt als eines der wesentlichsten Missverstandnisse unserer
Zivilisation bezeichnen.

Ein weiterer Ort von Konflikten sind Partnerschaft, Ehe und
Familie. Ganz zu Recht wird hier das Wohlbefinden des Ge-
sprachspartners mit der Privatsituation assoziiert, in der er
sich befindet: »Was macht deine Frau?« »Geht’s deinen Kindern
in der Schule wieder etwas besser?« Aus den Antworten wird
abgeleitet, ob es dem Gesprdchspartner selbst gut gehen kann
oder ob er, von Sorgen belastet, Mitleid verdient.

Beim genauen Hinsehen stellen wir fest, dass die Erkundigun-
gen zu einem nicht unerheblicher Teil auch Fragen zu Vergan-



AUS DEM LEBEN

Mir war alles iiber den Kopf gewachsen

Im Beruf kam ich nicht mehr zurecht.
Immer hat man mich mit Anderen ver-
glichen. Ich empfand mein Verhdltnis
zu den Kollegen als schrecklich und
konnte meinen Zustand nur unter Alko-
holeinfluss ertragen. Zu Hause ging es
dann auch noch schief. Meine Frau hat
mich vor drei Jahren verlassen. Seitdem

lebe ich nur noch mit der Flasche. Sie ist
mein einziger Trost und mein einziger
Halt. Alles andere hat sowieso keinen
Zweck mehr. Ich sehe im Leben keinen
Sinn mehr (42-jahriger Ingenieur, der
wegen Leberzirrhose in ein Kranken-
haus eingeliefert worden war).

genheit, Gegenwart und Zukunft thematisieren, mit anderen
Worten: Die Dimension der Zeit. Auch wenn sie sich inhaltlich
auf die vorherigen Bereiche beziehen, nehmen sie doch eine ei-
gene Funktion ein: »Wie war es im Urlaub?« »Was hast du jetzt
vor?« »Wie soll es bei dir weitergehen?« »Frither hatte ich hef-
tige Kopfschmerzen und ich litt unter Schlafstérungen. Jetzt
geht es mir aber besser, nachdem ich nicht mehr rauchex.

Inwieweit wir die Zeit nutzen kénnen, hdngt unter anderem
davon ab, welche Einstellungen wir gegeniiber Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft haben und welchen Sinn wir in unse-
rem Handeln sehen. Unsere Einstellung pragt unser Handeln

und damit auch unseren Umgang
mit der Zeit: ob wir uns aktiv mit
unserem Leben auseinandersetzen
oder in passiver Resignation und
Fatalismus verharren. Dadurch ent-
steht so etwas wie eine sich selbst
erfiillende Prophezeiung: setze ich
mich aktiv mit meinem Leben und

o

Wenn man die Zukunft pessimistisch
beurteilt, ergeben sich fast automatisch
andere Moglichkeiten, als wenn man op-
timistisch zu planen wagt.

meiner Umwelt auseinander, werde ich auch meine Ziele im
Leben erreichen und ein ausgewogenes und stressfreies Leben
fiihren. Bin ich aber passiv und warte, was geschieht, werden
mich die Ereignisse {iberrollen und ich fiihle mich als Opfer der

Verhadltnisse.
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Stress, Erschépfung und Uberlastung zeigen sich nicht nur in
psychischen Symptomen, sondern duBern sich hdufig in kor-
perlichen Erkrankungen. Im Falle von Kopfschmerzen oder
Bauchschmerzen ist das klar, aber wie ist es beispielsweise mit
Alkoholismus, Herzleiden oder gar Krebserkrankungen? Hau-
fig wird bei Krankheiten der Zusammenhang zwischen Psy-
che und Korper bestritten oder er ist nicht direkt nachweisbar.
Dabei ist in der Forschung ganz unbestritten, dass dauerhafter
Stress zu einem so genannten Stress-Syndrom fiihrt, das in der
Folge sehr wohl korperliche Erkrankungen nach sich ziehen
kann. Meist bleibt allerdings eine medizinische Therapie am
Korperlichen orientiert, obwohl es fiir eine nachhaltige Gene-
sung wichtig wdre, neben der notwendigen korperlichen The-
rapie, die vielleicht nur den Fortgang der Erkrankung anhalten
kann, aus der Lebensgeschichte und den Lernmdglichkeiten
des Patienten Wege zu finden, den schddlichen Alkoholgenuss
zu meiden und belastende Konflikte in Zukunft zu bewdltigen.
Dariiber hinaus sollte der Patient lernen, mit seiner Situation
fertig zu werden und im Rahmen seiner Moglichkeiten ein ad-
dquates Verhdltnis zur Zukunft zu finden.

Als Beispiel soll ein Patient mit Leber-
zirrhose dienen. Er hat eine Krankheit,
die in den Zustdndigkeitsbereich eines
Internisten gehdrt. Die Krankheit ist so
schwerwiegend, dass sie als lebens-
bedrohend gelten kann. Dennoch er-
schopft sich das Krankheitsbild nicht
in diesem kérperlichen Befund, was
die Vorgeschichte deutlich belegt. Der
Alkoholgenuss war ursdchlich fiir die
Lebererkrankung. Was war aber wiede-
rum fiir den Alkoholgenuss urséachlich?
In der Therapie konnte der Patient hier

erkennen, dass er Konflikte im partner-
schaftlichen und beruflichen Bereich
hatte (Untreue der Frau, Ungerechtig-
keit im Beruf, die wiederum aus der
Erlebnisstruktur und den Techniken
der Konfliktverarbeitung plausibel wer-
den). Entscheidend dabei war, dass erst
durch diesen Schritt, also die Erkennt-
nis der hinter der Erkrankung stehenden
Konflikte klar wurde, welche Bedeutung
das Symptom und der jeweilige Konflikt
fiir den Betroffenen haben.



In der folgenden Ubersicht soll stellvertretend fiir viele An-
dere eine korperliche Erkrankung in Verbindung mit psychi-
schen Erkrankungen und den dahinter stehenden Konflikten
gebracht werden. Das bedeutet, dass die Leberzirrhose als Er-
krankung auf dem Alkoholismus und einer Depression beruht
und der auslosende Konflikt aber die mogliche Untreue des
Ehepartners ist. Der dauerhafte Stress durch den ungeldsten
Grundkonflikt steht also in Beziehung zu einer korperlichen
Erkrankung.

Zusammenhang zwischen ungeldsten Konflikten und Erkrankungen

Leberzirrhose Alkoholismus Untreue (des Ehepartners)
Depression Ungerechtigkeit (Bevorzugung von Kollegen)
Angst Fleif3/Leistung (iberhdhtes Anspruchsniveau
Haltlosigkeit und Enttduschung)

Hoffnungslosigkeit, Resignation
passives Verhdltnis zur Zukunft
(es ist doch sowieso alles egal)

Die hier stehenden Tabellen zeigen drei Spalten. In der ersten
Spalte finden Sie einige Krankheitsbegriffe, denen in der zwei-
ten Spalte psychische Symptome und in der dritten ungeldste
psychosoziale Konflikte zugeordnet sind. Hier wird noch ein-
mal deutlich, dass sich Stress, Uberlastung und Erschépfung
auf verschiedenen Ebenen zeigt, auf der kérperlichen, der psy-
chischen und der psychosozialen. Nur wenn Sie bei kérperli-
chen und psychischen Symptomen gewissermaf3en hinter die
Kulissen blicken, wenn Sie erkennen, welche ungel6sten Kon-
flikte hinter IThrem Stress stehen, dann werden Sie Méglichkei-
ten finden, Ihr Leben wieder ins Lot zu bringen.

Aber nicht nur Krankeiten kann man psychische Symptome
und psychosoziale Konflikte zuordnen, sondern auch Risiko-
verhalten in der Lebensweise, wie etwa Alkohol, Rauchen, Be-
wegungsmangel, Uber- und Untererndhrung, wie die Tabelle
zeigt.






Krankheitsbegriffe, psychische Symptome und psychosoziale Konflikte

Kopfschmerzen

Magenge-
schwiir

Herz-Rhyth-

mus-Stérungen

Leberzirrhose

Schlafstorun-
gen

Asthma
bronchiale

Verstopfung

Sexualstorun-

gen

Abgeschlagen-

heit; Gereiztheit

Nervositat;
Stress

Angst; emotio-
nale Labilitat

Alkoholismus;
Depressionen

innere Unruhe;
Gespanntheit

Angstzustande;

Anklamme-

rungstendenzen

Depression;
Gereiztheit

Sexualangst;
aggressive Ab-
wehr

Konkurrenzkampf; Ungerechtigkeit

ausgepragter Ehrgeiz; Leistungswille; tiber-
hohte Rollenforderung

Uberempfindlichkeit in einzelnen Bereichen;
betontes Ordnungsverhalten

Untreue; Hoffnungslosigkeit

Angst vor der Verantwortung;
Misserfolgsvermutung; Piinktlichkeit

Angst, die Bezugsperson zu verlieren; Kontakt-,
Vertrauenskrise

Diskrepanz zwischen Geben und Nehmen;
Sparsamkeit

Sauberkeit, Ehrlichkeit; Hoflichkeit; Treue;
Eifersucht

Damit Sie Ihren Stress dauerhaft abbauen und neue Energien
aufbauen kénnen ist es von besonderer Wichtigkeit, zwischen
den vier Qualititen des Lebens wieder ein Gleichgewicht her-
zustellen. Die folgenden Fragen sollen Ihnen helfen, selbst he-
rauszufinden, welche Seite des Lebens Sie tiberbetonen, und
welche Qualitdten zu kurz kommen. Nehmen Sie sich Zeit fiir
die Antworten, und {iberlegen Sie sorgfdltig, wo in den vergan-
genen Jahren Missverhdltnisse aufgetreten sind.

Der Bau von Luft-
schlossern kostet
nichts, aber ihr
Abriss ist sehr
teuer.
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Fragen zum Bereich korperliche Symptome

)
a

Wie ist Ihr Verhaltnis zu sich selbst?

Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre kdrperlichen Bediirfnisse wie Schlaf, Nahrung,
Asthetik, Bewegung und Sport, Sexualitdt, Kérperkontakt, Zartlichkeit und
Gesundheit?

Wie ist Ihr Verhdltnis zum Beruf: Haben Sie den Beruf freiwillig gewahlt oder
wurden Sie dazu gezwungen? Interessieren Sie die Aufgaben, die lhnen ge-
stellt werden? Arbeiten Sie nur, um Geld zu verdienen oder ist der Beruf fiir Sie
Sinnerfillung und inneres Bediirfnis geworden? Haben Sie Konflikte im Beruf?
Werden Sie iiberfordert oder unterfordert? Geféllt Ihnen zwar der Beruf, aber
kommen Sie mit den Kollegen nicht aus? Inwieweit beziehen Sie ethische und
moralische Fragen in Ihren Beruf ein?

Wie ist das Verhdltnis zum Partner und zur sozialen Umgebung? Haben Sie ei-
nen guten Kontakt zu hrer Frau/lhrem Mann, zu den Kindern? Nehmen Sie sich
Zeit fiir Ihre Familie? Haben Sie Vertrauen zu ihnen? Nehmen Sie Riicksicht auf
Ihre Familie? Fordern Sie nur Gehorsam und Hoflichkeit oder legen Sie Wert auf
einen offenen Meinungsaustausch?

Wie ist das Verhdltnis zu Verwandten, Freunden, Kollegen? Sind Sie kontakt-
bereit, gesellig? Haben Sie Vorurteile, Angste oder Aggressionen gegeniiber
einzelnen Personen oder Gruppen? Wie ist das Verhdltnis zur Zukunft: Sind
Sie mit der Gegenwart zufrieden oder unzufrieden? Sehen Sie Entwicklungs-
moglichkeiten oder Stillstand? Welche Ziele haben Sie? Welche Bedeutung hat
fuir Sie das Leben iiberhaupt? Wie verarbeiten Sie Schwierigkeiten, die in den
anderen Bereichen auftreten? Sind Sie bereit, offen lhre Meinung zu sagen?
Welche Beziehung haben Sie zum musischen Bereich: Kunst, Malerei, Musik
und Literatur? Wie stellen Sie sich das Leben nach dem Tode vor?



Das Prinzip der Beratung

Untriigliches Zeichen fiir Dummbheit

Ein Faghih, ein Lehrer in friiheren Tagen, las in einem klugen Buch, das sieben Weise
geschrieben hatten, den Satz: »Kleiner Kopf und langer Bart sind ein untriigliches Zei-
chen fiir Dummbheit.« Angestrengt starrte er in den Spiegel: »Gott bewahre mich, mein
Kopf ist auch nicht gerade grofs. Wenn ich das Wort der Weisen morgen vor meinen
Schiilern lese, wie stehe ich dann vor ihnen da?« Das ungliickliche Zusammentreffen
der Merkmale der Dummbheit in seiner Person liefs ihn so schnell handeln wie denken:
»Von kurzem Bart und kleinem Kopf als Zeichen fiir Dummbheit steht nichts in dem
Buch«. Keine Schere war zur Hand, kein scharfes Messer, um den Bart zu kiirzen. So
griff der Faghih in seinem Eifer nach einem Leuchter, um die verrdterische Linge des
Bartes zu stutzen. Wie eine Stichflamme fuhr das Feuer an seinem Bart hoch. Bevor
er die Flamme léschen konnte, war sein Bart versengt, die Haut seines Gesichtes vom
Feuer verbrannt und schwarz vor RufS. Da er sich ohne Bart und mit Brandwunden im
Gesicht vor anderen Menschen - erst recht vor seinen Schiilern — nicht zeigen konnte,
hatte er geniigend Zeit zum Nachdenken. Neben dem verhdngnisvollen Satz »Kleiner
Kopfund langer Bart sind ein untriigliches Zeichen fiir Dummbheit« schrieb er in gesto-
chenen Schriftzeichen: »Diese Behauptung hat sich in der Praxis als wahr erwiesen.

Das Prinzip der Beratung

Theoretisieren hilft nicht

So wie wir physikalische Phanomene wissenschaftlich beob-
achten, Theorien tiber diese Phdnomene erstellen und Voraus-
sagen treffen, wollen manche von uns ihr personliches Leben
gestalten: Sauber, korrekt, ordentlich und in geregelten Bah-
nen. Die Gesetze der Naturwissenschaften und ihrer Vorher-
sagbarkeit haben sich fiir die westlichen Industrielinder als
grofRer Fortschritt in Industrie, Technik und Medizin erwiesen.
Werden sie jedoch auf Partnerschaft und den Mitmenschen an-
gewendet, ist das Verhdngnis ebenso vorhersehbar.
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Einer der Haupt-
wiinsche der
Menschen in der
westlichen Welt
ist es, alles unter
Kontrolle zu ha-
ben. Man mdchte
Herr im eigenen
Hause sein und
ldsst sich nicht

gern liberraschen.
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Nicht etwa, dass die Partnerschaft den Beteiligten gleichgiil-
tig wdre, im Gegenteil. Im Bestreben nach grofStmoglicher Si-
cherheit wird auf die Methode zuriickgegriffen, die in unserer
Industriegesellschaft am ehesten Sicherheit garantiert - das
»wissenschaftliche« Vorgehen. Damit meine ich nicht die wis-
senschaftliche Psychologie, deren Aufgabe die Beobachtung
und Erklarung menschlichen Verhaltens mithilfe wissenschaft-
licher Methoden ist. Damit meine ich vielmehr die unkritische
Anwendung ihrer Ergebnisse durch die Beteiligten einer Part-
nerschaft selbst.

Das erste Missverstandnis, auf das wir stof3en, ist die Vorstellung,
der »Theoretiker« konne sich in seiner eigenen Partnerschaft
wie ein Wissenschaftler neutral distanziert und beobachtend
verhalten. Er kann es nicht. Vielmehr steckt er mitten drin. Sein
krampfhafter Versuch, theoretische Distanz zu wahren, wird fiir
die Partnerschaft von konkreter Bedeutung: Durch theoretische
Reflexionen versucht er, sich aufSerhalb der partnerschaftlichen
Dynamik zu stellen, sich persénlich unangreifbar zu machen
und Macht gegeniiber dem Partner auszuiiben.

Ein zweites Missverstdndnis betrifft die Theorie der Gefiihle.
So sind es eben nicht Wut und Zorn, wenn man iiber Aggres-
sionen redet. Uber sie zu reden und sie empfinden zu kénnen
ist zweierlei. Oft drangt sich der Verdacht auf, als solle durch
das Psychologisieren, durch die kiinstliche Verwissenschaftli-
chung des Alltagslebens eine Ersatzwelt fiir tatsdchlich gelebte
Gefiihle erzeugt werden.

Jeder Mensch hat die Fahigkeit, die Moglichkeit und Chance,
durch gelerntes Problemlésungsverhalten oder Beratung eine
Anti-Stress-Bewdltigung zu erfahren. Einen wesentlichen Bei-
trag zu einer erfolgreichen Stressbewadltigung leistet dabei un-
ser Gefiihl, in belastenden Situationen tiber Kontroll- und Ein-
flussmoglichkeiten zu verfiigen.



AUS DEM LEBEN

Ein Forschungsprojekt hat dies eindrucksvoll bestdtigt. Es
wurde mit Arbeitern durchgefiihrt, die stérenden Hintergrund-
gerduschen ausgesetzt waren: Maschinen- und StraBenldarm
sowie fremdsprachiger Unterhaltung. Eine Gruppe konnte ei-
nen Knopf betatigen und damit die Gerdusche abstellen, der
anderen Gruppe fehlte diese Moglichkeit. Die Arbeitsleistung
der ersten Gruppe lag durchweg hoher als bei der zweiten. Das
Verbliiffende dabei war, dass der Knopf kein einziges Mal ge-
driickt wurde. Offenbar gentigte es zu wissen, dass er vorhan-
den war.

Jeder Mensch, das hat auch die Stressforschung gezeigt, braucht
demnach solche Knépfe, also Freiheitsgrade in der Entschei-
dung, und Méglichkeiten, Situationen kontrollieren, steuern
oder beeinflussen zu kdnnen. Dies hilft uns, mit den Belastun-
gen zu leben, die uns umgeben.

Die vier Bereiche entsprechen einem Reiter, der leistungsmoti-
viert (Leistung) einem Ziel zustrebt (Fantasie). Er braucht dazu
ein gutes und gepflegtes Pferd (Kérper) und fiir den Fall, dass
dieses ihn einmal abwerfen sollte, Helfer, die ihn beim Aufstei-
gen unterstiitzen (Kontakt). Dies bedeutet, dass Sie sich selbst
nicht nur mit einem Bereich, z. B. dem Reiter, beschaftigen kon-
nen, sondern alle beteiligten Bereiche beriicksichtigen miissen.
Alle vier Bereiche des Lebens gehoren auf den Priifstand. Die
Ubersicht auf S.106 zeigt, was geschieht, wenn sich im Leben
Einseitigkeiten breit machen kénnen.

Stress, Konflikte und Stérungen entstehen im Alltagsleben.
Eheprobleme beispielsweise entstehen zundchst in der part-

Die meisten Ereig-
nisse im personli-
chen und gesell-
schaftlichen Be-
reich lassen sich
kontrollieren und
steuern. Wir miis-
sen nur die rich-
tigen »Knopfe«
finden und lernen,
die Steuerung zu
tibernehmen.
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Folgen und Anzeichen der Hoffnungslosigkeit

Hoffen, auf etwas rechnen, sich etwas
versprechen, verheiRungsvoll, erwar-
ten, in Aussicht stellen, sich an einen
Strohhalm klammern, alles rosarot se-
hen, schwarzsehen, sinnlos, aussichts-
los, unerreichbar, unlésbar, unmoglich.
— Hoffnungslosigkeit, Unzufriedenheit,

Pessimismus, Resignation, Flucht in die
Fantasie, passive Erwartungshaltung,
naiver Optimismus, Lebensangst, Todes-
angst, Blockierung der Handlungsfahig-
keit, Uberforderung und Unterforderung,
Einschrankung der eigenen Urteilsfahig-
keit, Ungeduld, Misstrauen.

Folgen und Anzeichen der Einseitigkeit

Zusammenarbeit, Integration, Identitat,
einheitlich, Einigkeit, Zusammenhénge,
System, universal, Totalitat, Synthese,
Struktur, Polaritdt. — Einheitsverlust,
Desintegration, Ichstérung, Deperso-
nalisation, Einseitigkeiten, hypochon-
drische Beobachtung des Korpers,
Lust und Sex als Lebensziel, sexueller
Leistungszwang, Anklammerungsten-

denzen, partnerschaftliche Probleme,
tiberhohter Ehrgeiz, Stresserscheinun-
gen, Fixierung, Abwehr, Beruf als Le-
bensziel, Flucht in die Fantasie, in die
Zukunft, Vorurteile, l|dentitatskrisen,
Totalitarismus, Gotzendienerei (Idolat-
rie), Aberglaube, Glaubenskrisen, Fana-
tismus, religioser Wahn, Uniformitat,
Sektierertum, Eklektizismus.

Folgen und Anzeichen mangelnder Beratung

Unterhaltend, umganglich, begegnen,
treffen, ndher bringen, Gedankenaus-
tausch, Beratung, Anndherung, Tuch-
fihlung, Bertihrung. — Hemmungen,
Unsicherheit, Misstrauen, Uberemp-
findlichkeit, Kontaktarmut, tiberhdhte
Erwartungen, Isolation, Einsamkeit,
Flucht in die Geselligkeit, finanzielle
Schwierigkeiten, Selbstwertproblem,
Uberforderung, Unterforderung, affekti-

ve Ablehnung des Vorbildes, Schwanken
zwischen Liebe und Hass, Schuldgefiih-
le, Inkonsequenz, Ungewissheit, Uber-
empfindlichkeit, Riicksichtslosigkeit,
Eigenbrotelei, einseitige Realitatsbezo-
genheit, psychosomatische Beschwer-
den, Massenbildung, Depressionen,
Generationsprobleme, transkulturelle
Schwierigkeiten,  Stimmungsschwan-
kungen, Gruppenegoismus und Kriege.

nerschaftlichen Beziehung und dort im Verhdltnis zu sich
selbst und den iibrigen sozialen Kontakten. Treten zum Beispiel
Probleme in Beruf und Partnerschaft auf, konnen Sie auf ver-
schiedene Weise darauf reagieren: Sie kénnten kiindigen oder



die Scheidung einreichen. Sie konnen aber auch ihren Kummer
im Alkohol ersdufen, mithilfe von Drogen eine bessere Welt su-
chen oder Rache {iben und selbst fremdgehen. Sie haben jedoch
auch die Moglichkeit, aktiv und positiv in das Problem einzu-
greifen. All dies ist zundchst einmal Selbsthilfe.

Einige dieser Selbsthilfemalinahmen haben allerdings den
Nachteil, auf Dauer noch mehr Arger und Schwierigkeiten her-
vorzurufen. Es kommt daher darauf an, solche MafSnahmen der
Selbsthilfe zu finden, die fiir alle beteiligten Parteien annehm-
bar und durchfiihrbar sind und die am Ende Ihnen und Ihrem
Partner und der Familie mehr niitzen als schaden.

Um Erschépfung und Uberlastung selbst abbauen und neue
Krdfte mobilisieren zu kénnen, wendet die Positive Psycho-
therapie ein fiinfstufiges Verfahren an. Dieses Verfahren stiitzt
sich einerseits auf die zuvor schon beschriebenen Grundfdhig-
keiten und Aktualfdhigkeiten und gliedert sich andererseits in
die Stufen der Distanzierung/Beobachtung, Inventarisierung,
situativen Ermutigung, Verbalisierung und Zielerweiterung.

Das fiinfstufige Schema orientiert sich am Modell eines Kon-
fliktablaufs - hierzu ein Beispiel: Wenn wir uns beispiels-
weise iiber die Unhéflichkeit von jemandem drgern, liegt es
nahe, dass wir uns innerlich beunruhigt fithlen, offen tiber ihn
schimpfen oder mit Anderen {iber ihn und seine Schwachen
sprechen. Weiterhin werden wir ihn plétzlich nicht mehr als
Menschen mit seinen vielfdltigen Fdhigkeiten sehen, sondern
nur noch als die unhéfliche, flegelhafte Person, die uns durch
ihre Unhoflichkeit herabgesetzt hat. Man ist nicht mehr in der
Lage, sich mit seinen positiven Eigenschaften zu beschdftigen,
da die negativen Erlebnisse wie ein Schatten auf die Beziehung
zu diesem Menschen gefallen sind.

Muss man erst
geschieden sein,
um zu wissen, wie
gut eine Ehe ist?
Muss man erst
einen Herzinfarkt
gehabt haben,
um beurteilen zu
kénnen, wie wich-
tig die kdrperliche
Gesundheit ist?
Muss man erst
einen Selbstmord-
versuch begangen
haben, um die
Bedeutung seeli-
scher Gesundheit
zu erfassen?
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Im Rahmen der
fuinfstufigen Be-
handlung kommen
gezielt Geschich-
ten zum Einsatz.
Sie sollen helfen,
Distanz zur eige-
nen Erlebniswelt
zu schaffen und
zum Nachdenken
anzuregen.
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Die Folge wird sein, dass man auch nur noch wenig bereit ist,
sich mit ihm auseinanderzusetzen und jede Auseinanderset-
zung letztlich zu einem Machtkampf oder in einen Wutaus-
bruch ausartet. Die Kommunikation zu diesem Menschen ist
behindert und hdufig kommt es, wenn es der eigene Partner ist,
so weit, dass man selbst die eigenen Ziele einschrankt.

1. Stufe der Beobachtung/Distanzierung
Die Igel

In einer kalten Nacht hatten zwei Igel ein Problem. Wenn sie
einander zu nahe riickten, um sich zu wirmen, stachen sie sich
gegenseitig mit ihren Stacheln. Riickten sie aber zu weit vonei-
nander ab, froren sie. Es kam fiir sie drauf an, so nahe beieinan-
der zu liegen, dass sie sich wéirmten, aber weit genug, um sich
nicht gegenseitig zu stechen.

In dieser Stufe beginnen Sie und unter Umstdnden Ihre Umwelt,
die Kompetenz zur Selbsthilfe zu erwerben. Die Schwerpunkte
liegen - fiir einen Zeitraum zwischen einer und vier Wochen
- auf der positiven Umdeutung des Konfliktes. Das Vorgehen
hierzu ist in den ersten zwei Kapiteln dieses Buches erldutert
worden.

Hilfen dafiir sind folgende Magnahmen:

Beobachtung: Beobachten Sie das Verhalten Ihrer Partner.
Schreiben Sie auf, woriiber Sie sich drgern und woriiber Sie sich
freuen. Beschreiben Sie diese Situationen genau und unterlas-
sen Sie Kritik: Wahrend Sie Ihre Partner beobachten, kritisieren
Sie nicht. Durch die distanzierte Beobachtung und den Verzicht
auf Kritik wird der Konflikt abgesteckt. Das Gegeniiber wird
mitunter schon jetzt aus einer anderen Sicht wahrgenommen.

Tagesablauf/Wochenablauf: Schreiben Sie detailliert auf, wie
Sie einen Tag verbringen. Machen Sie das Gleiche fiir den Ab-



lauf der letzten Woche. Dies ist eine MaSnahme der Selbstkon-
trolle. Dabei kénnen Einseitigkeiten ebenso aufgedeckt werden
wie Interessenschwerpunkte und vernachldssigte Bereiche.
Machen Sie das Problem mit dem Partner aus: Probleme sind
Privatsache. Sprechen Sie nicht mit dritten Personen dariiber.
Statt iiber Angste, Aggressionen und Depressionen zu spre-
chen, notieren Sie die Umstdnde, unter denen sie auftreten.

Kreisen Sie Thre Konflikte mithilfe des
Ist-Wertes und des Soll-Wertes ein. Denken Sie {iber mogliche
Alternativen zu Ihrem bisherigen Verhalten nach. Dazu stellen
Sie sich kurz die aufgetretene Konfliktsituation noch einmal vor
Ihrem inneren Auge vor und vergleichen Sie mit [hrem Tage-
bucheintrag. Der Ist-Wert gibt Ihre konkrete Reaktion wieder.
Nun aber fiihren Sie einen Soll-Wert ein, der das Gegenkonzept
umfasst, das Ihnen als gangbare Alternative erscheint.

Beispiel fiir die »lIst- und Soll-Wert-Technik«

Herr B. hat eine verant- Ehefrau: Lebst du fir Ehefrau: Ich weif3, wie an-
wortungsvolle Position. deinen Beruf oder fir strengend dein Beruf ist, und
Abends kommt er sehr mich und die Kinder? wir wissen deine Leistungen
spat nach Hause. Seine Du kannst dich jetzt auch zu schatzen. Kénnen
Kinder sehen ihn fast nur entscheiden! wir dir irgendwie helfen,
noch am Sonntag. Zeit dass du auch einmal Zeit fir
zum Spielen hat er so gut die Kinder und mich hast?
wie nie, da er am Wochen- Wir wollen versuchen, die
ende private Korrespon- Durststrecke gemeinsam zu
denz erledigt. tberwinden.

Zundchst ist diese Ist- und Soll-Wert-Technik nicht so einfach,
setzt sie doch voraus, dass man fiir sich selbst in einer Kriti-
schen Situation Verhaltensalternativen zundchst einmal er-
kennt. Hilfreich ist hier die Einsicht, dass ein fiir uns auffalliges
oder gar anstdRiges Verhalten in einer anderen Kultur oder zu

109



Gesund wollen wir
nicht denjenigen
nennen, der keine
Probleme hat,
sondern den, der
in der Lage ist,
mit ihnen positiv
und angemessen
umzugehen.

einer anderen Zeit nach anderen MafR3stdben bewertet wird -
als unauffillig oder sogar wiinschenswert gelten kann.

So lassen sich auch Krankheiten und Stérungen in verschie-
dener Weise deuten: Nehmen wir zunidchst die organischen
Krankheiten, beispielsweise Lungenkrebs. Diese Krankheit hat
einen eng umschriebenen organischen Befund und aufgrund
bisheriger Erfahrungen meist eine duf3erst ungiinstige Prog-
nose. Dennoch kénnen wir beobachten, dass die Betroffenen
unterschiedlich aufihre Situation reagieren und ihre Krankheit
unterschiedlichen Wertsystemen zuordnen.

Wir beobachten Patienten, die sich
verzweifelt gegen die Krankheit auf-

Mit anderen Worten: Je nach den ver-
schiedenen Konzepten kdnnen selbst
schwerste Krankheiten unterschiedliche
subjektive Bedeutung erhalten und das
subjektive Lebensgefiihl und Lusterle-
ben beeinflussen.

lehnen, keine Einsicht in die schein-
bare Sinnlosigkeit ihrer Krankheit
erhalten oder resignieren und passiv
ihren Tod erwarten. Umgekehrt fin-
den wir Patienten, die trotz oder we-

Die Stufe der
Inventarisierung
legt den Schwer-
punkt auf das
unterscheidende
Vorgehen.
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gen ihres Leidens sogar noch in der

Lage sind ihre Arzte und Pfleger zu
trosten, schopferisch tdtig sind und den Menschen ihrer Umge-
bung helfen, mit ihren eigenen Todesdngsten umzugehen.

Nun gilt es in einem zweiten Schritt, Ihre Beobachtungen auch
zu bewerten. Versuchen Sie es einmal mit Ihren eigenen Aktual-
fahigkeiten. Welche bewerten Sie iiber, welche unter? Finden Sie
die konflikthaft ausgepragten Aktualfihigkeiten fiir den Partner
und sich selbst heraus. Versuchen Sie zu vergleichen, welche
Schwerpunkte Sie bei sich und bei Ihrem Partner setzen.

Dadurch, dass nicht nur die mit einem unerwiinschten Verhal-
ten verkniipften Bereiche angesprochen werden, sondern eine
Vielzahl von durchaus positiven Fihigkeiten, gewinnen Sie
selbst ebenso wie die Mitglieder Ihrer Familie neue Kriterien



der gegenseitigen Wertschitzung. Sie erkennen, um es bildlich
auszudriicken, dass ein Pfau nicht nur hdssliche faltige FiiRRe
hat, sondern auch wunderschone Federn. Fiir die Familien-
gruppe kommt es vor allem darauf an, diese Qualititen von-
einander zu unterscheiden und zu erfahren, wie relativ diese
Bewertungen sind.

Anleitung zur Inventarisierung

Versuchen Sie einmal, die folgenden Fragen ausfiihrlich zu beantworten.
Konfliktverarbeitung:

[ Schreiben Sie auf, in welchen Lebensbereichen Sie Ihre Probleme austragen.
() Wie verarbeitet Ihr Partner seine Probleme?

Die vier Vorbild-Dimensionen:

Wer war lhr Vorbild?

Welche Beziehungen hatten lhre Eltern zu lhnen und zueinander?

Welches Verhdltnis hatten lhre Eltern zu anderen Menschen und Gruppen?

Wie standen lhre Eltern zu den Fragen von Religion und Weltanschauung?

Qaaaa

Wie sehen Sie die vier Vorbild-Dimensionen fiir Ihren Partner?
Fahigkeiten:

[} Schreiben Sie auf, iiber welche Féhigkeiten und Fertigkeiten Sie und Ihr Part-
ner verfiigen. Denken Sie an Situationen, in denen lhnen eine Konfliktlosung
gelungen ist. Uber welche Krifte verfiigen Sie?

(] Beschreiben Sie als Erlduterung zu Ihren Beurteilungen die entsprechenden
Situationen.

Konzepte:

Welches Motto oder Konzept galt bei lhnen zu Hause?
Welches ist Ihr Konzept heute?

Was sind die Konzepte lhres Partners?

Wer ist Ihr Lieblingsautor?

Qaaaad

Welche seiner Aussagen fallt Ihnen gerade ein und was sagt sie lhnen?
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Bei der Beant-
wortung all dieser Fragen stellt sich
recht schnell etwas sehr Wichtiges
heraus: Die unterschiedlichen Wert-
maRstdbe fithren in Verbindung mit
der Einzigartigkeit des Menschen
und seiner Entwicklung dazu, dass
Menschen unterschiedlich auf die
Sinnfrage reagieren, mit der sie in
der Familie, im Beruf, in der Part-
nerschaft, im sozialen Kontakt und
in Bezug zur Zukunft zu tun haben. Etwas erweitert lief3e sich
sogar sagen, dass jeder Mensch in seiner Weise einzigartig mit
Problemen umgeht.

Diese Beispiele zeigen: Was der Eine als sinnvoll erlebt, muss
nicht fiir einen Anderen in gleicher Weise sinnvoll sein. Wenn
es fiir einen Familienvater sinnvoll erscheint, abends nach
Dienstschluss absolute Ruhe in seinem Haus zu fordern, kann
diese Riicksichtnahme fiir die {ibrigen Familienmitglieder zum
Terror werden. Was also fiir eine Person als sinnvoll erscheint,
darf nie isoliert betrachtet werden, sondern steht stets in Be-
ziehung zu den Interessen und Bediirfnissen der anderen Men-
schen!

AUS DEM LEBEN

»Wenn mein Mann nur das kleinste »WennmeinMannvonderArbeitkommt,

112

Wehwehchen hat, schleicht er herum
und tut so, als miisste er gleich sterben.
Alle miissen ihn dann bedienen. Als ich
vor kurzem eine schwere Gallenkolik
hatte, arbeitete ich trotzdem weiter und
habe versucht, den Schmerz zu verbei-
Ben. Ich kann es nicht ausstehen, wenn
sich jemand so gehen ldsst« (48-jahrige
Frau mit Eheproblemen).

wascht er sich und setzt sich vor das
Fernsehgerat. Es ist gar nicht daran zu
denken, dass wir mal zusammen ausge-
hen. Ich muss raus, wenn ich mich den
ganzen Tag mit den Kindern beschaftigt
habe« (37-jahrige Hausfrau, Mutter von
drei Kindern mit Depressionen).



In einem ndchsten Schritt sollten Sie in Ihren Aufzeichnungen
nach drei Extrembeurteilungen suchen, und zwar jeweils ge-
trennt fiir Sie selbst und den Partner. Dabei ist es wichtig, nicht
nur negative Beurteilungen der Aktualfihigkeiten herauszusu-
chen, sondern ihnen auch positive Auspragungen gegeniiber
zu stellen. Dann werden die positiv beurteilten Fahigkeiten des
Partners eine Woche lang bei konkreten Anldssen gelobt.

Parallel dazu kénnen Sie eine ganze
Reihe an Ubungen starten. Vergessen Sie nicht, dass falsche
Riicksichtnahme Ihnen und Ihrem Partner mehr schadet als ein
offenes Gesprdch zur rechten Zeit. Falsche Riicksichtnahme ist
Ungerechtigkeit gegeniiber dem Partner. Auf keinen Fall sollten
Sie oder Ihr Partner allgemeine Kritik iiben, sondern gleichzei-
tig Verbesserungsvorschlige nennen.
Dem Partner zuhéren: Der Partner nennt seine Probleme und
Wiinsche. Horen Sie zu, seien Sie hoflich. Fragen Sie sich und
TIhren Partner, welche Bedeutung das Problem fiir ihn hat, seit
wann er sich damit beschaftigt und wie er damit umgeht.
Ehrlich sein: Konkretisieren Sie Ihrem Partner gegeniiber
Ihre eigenen Probleme: Wie stehen Sie dazu? Welche Bedeu-
tung hat fiir Sie ein Konflikt? Was méchten Sie damit errei-
chen? Welches ist Ihr neuralgischer Punkt?

Anhand einiger Beispiele auf S.114 wollen wir Ihnen zeigen,
wie Kommunikation gestaltet werden kann, wenn ein paar
einfache Regeln beherzigt werden.

In dieser Stufe werden die auftretenden Konflikte durchge-
sprochen. Man beginnt das Gesprdch, um eine Vertrauensbasis
herzustellen, mit gerechtfertigten Ermutigungen. Der Partner
nennt seine Beschwerden, die Bezugsperson hoért zu. Dann
hort sich der Partner die Beschwerden der Bezugsperson an.
Fiir die auftretenden Probleme werden Losungsméoglichkeiten
gesucht.

Fiir die Gesprache
gilt: Die Beteilig-
ten haben Schwei-
gepflicht.

Auch hier gilt
fuir die Beteilig-
ten hinsichtlich
des Gespréachs
Schweigepflicht.
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Umgang mit Stress

114

AUS DEM LEBEN

Konrad, 17 Jahre alt, resigniert: »lch
sehe keinen Sinn mehr, tiberhaupt noch
etwas zu machen, seit Vati tot ist.« Die
Mutter berichtete, dass sie darauf ge-
antwortet habe: »Meinst du, dass ich
noch einen Sinn sehe, ich habe selbst
schon lange aufgegeben!« In der psy-
chotherapeutischen Behandlung gab
sie aber eine andere Antwort: »Es ist
nicht einfach fiir uns, Vati mit 42 Jahren
verloren zu haben. Ich glaube, es ware
nicht in Vatis Sinn, wenn wir alles fallen
lieBen. Er hat zeit seines Lebens dafiir
gesorgt, dass wir gliicklich zusammen-
leben konnten. Jetzt ware es widersin-
nig, wenn wir nur noch das Ungliick se-
hen wiirden.«

Der 15-jahrige Uwe kommentierte den
Tod seiner GroBmutter: »Die Omi ist
gestorben. Na endlich habe ich meine
Ruhe.« Die Mutter reagierte spontan:
»Du unverschamter und undankba-
rer Kerl! Uber seine verstorbene Oma
spricht man nicht schlecht.« Die Mutter
hatte auch in anderer Weise reagieren
konnen. »lch weif’ nicht, ob du das tat-
sdchlich so meinst, wie du es sagst.
Ich habe den Eindruck, dass du nicht
zugeben willst, dass dich der Tod der
Oma genauso betroffen hat wie uns. Du
denkst, es ist eine Schande, wenn ein
richtiger Junge seine Gefiihle zeigt.«

Fragen, die sich jeder Partner bei der partnerschaftlichen

Konfliktsituation stellen sollte:

Ist das Problem zu l6sen?
Will ich tiberhaupt etwas dandern?

Will er eine Losung des Problems?

nehmen?

U aauauaoaaaaq

sollten?

Kann mein Partner meinen Erwartungen entsprechen?

Habe ich schon Versuche in Richtung einer Problemlésung unternommen?
Sehe ich unsere Situation ehrlich und offen?

Bringe ich meine Meinung ehrlich zum Ausdruck?

Bin ich bereit, auch meinem Partner zuzuhéren?

Bin ich Uberhaupt bereit, meinem Partner Zeit zu geben und mir selber Zeit zu

Erwarte ich, dass Anderungen von einem Augenblick auf den anderen erfolgen



AUS DEM LEBEN

Der erfolgreiche Kaufmann

Stellen Sie sich einen erfolgreichen Kaufmann vor, der sein
ganzes Kapital, alles, was er {iber Jahre hinweg erworben hat,
in ein einziges Projekt steckt. Solange die Wirtschaftslage gut
ist, birgt dieses Vorgehen vielleicht die grof3ere Gewinnchan-
ce. In dem Augenblick aber, in dem das Projekt schieflduft,
hat er so gut wie nichts mehr. Hatte er sein Kapital auf unter-
schiedliche Investitionsbereiche verteilt, konnte er sich bei
Schwierigkeiten mithilfe dieses Kapitels auffangen.

Wie in diesem Beispiel sollten Sie nun im letzten Schritt Ihre
Ziele im Bereich der Aktualfihigkeiten erweitern und sich die
Frage stellen, welche Aktualfdhigkeiten Sie bisher stiefmiitter-
lich behandelt haben. ErschlieRen Sie neue Moglichkeiten der
Konfliktverarbeitung, indem Sie sich fragen, welche Bereiche
bisher zu kurz gekommen sind. Welche Formen der Beziehung
halten Sie bei sich und Ihrem Partner fiir entwicklungsfihig?

Ebenfalls eine Zielerweiterung, eine Zielsuche, ist es, einen
neuen Sinn im Leben zu entdecken. Fiir viele Menschen sind
Krisen, in denen Uberlastung, Stress, kérperliche Erkrankung
und vieles anderes auftritt, mit einem Verlust des Lebenssinns
verbunden. Sie fiihlen sich leer und fragen sich, was sie iiber-
haupt noch am Leben halt.

Neben der Fihigkeit, einen Sinn zu akzeptieren, an ihn zu glau-
ben und ihn fest zu halten, die schon seit der frithesten Kindheit
modelliert wird, unterliegt das, was man fiir sinnvoll erachtet,
oft einem erstaunlichen Wechsel. Haufig zeigt sich nach einer
gelungenen Trauerarbeit eine erstaunliche Wendung, bei der
die »Liebesdialoge, also die lustvolle Besetzung eines Objekts
von dem bisherigen Sinngehalt losgel6st und einem neuen Ob-
jekt zugewendet wird. Dies ist ein Akt, der von den meisten
sogar als Befreiung beschrieben wird. Die Fdhigkeit, einem ein-

Sinnhaftigkeit i
durchaus keine

st

statistische Gro-
e, sondern hangt
von vielen Fakto-

ren wie etwa

der Situation, der
Zeit und der Ent-

wicklung ab.
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mal geliebten Menschen oder Objekt nachzutrauern, es dann
aber loszulassen und die frei werdende Energie einem neuen
Menschen oder Objekt zuzuwenden, erweitert unsere Verhal-

tensweisen enorm.

AUS DEM LEBEN

... dann wurde ich klug

»Nachdem ich mit einem Herzinfarkt im
Krankenhaus war, habe ich endlich ge-
merkt, dass es gar keinen Sinn hat, dass
ich mich beruflich fix und fertig mache«
(52-jahriger Geschaftsfiihrer).

Ich verdndere mich von
Tag zu Tag

»Mein Leben hat schon deshalb einen
Sinn, weil ich mich manchmal von Tag
zu Tag verdndere und ich direkt verfol-
gen kann, wie ich mich entfalte. Gewiss,
ich erleide Riickschldage und falle in eine
engstirnige Leistungsakrobatik zuriick.
Ich habe aber auch Freunde, interessie-
re mich fiir Politik und Entwicklungshilfe
und finde sehr viel Befriedigung, wenn
ich mich musisch betéatige« (43-jdhrige
Lehrerin).

Endlich ein eigener, freier
Mensch

Eine 26-jdhrige Frau hatte gleich nach
dem Schulabschluss mit 18 Jahren ge-
heiratet. Zu Hause war sie als einzige
Tochter beschiitzt worden und stand

in Abhdngigkeit von ihren Eltern. Diese
wurde mit der Heirat durch eine Abhdn-
gigkeit von dem Ehemann abgel6st.
Der zwolf Jahre dltere Mann kiimmerte
sich um alles, was die geschdftlichen
Bereiche der Ehe betraf. Die junge Frau
brauchte nichts anderes zu tun als sich
dem Ehemann anzupassen. Als der Ehe-
mann bei einem Verkehrsunfall starb,
war die Frau plotzlich mit sich selbst
konfrontiert. Sie bemerkte, dass sie
kaum eigene Interessen hatte, dass ihre
Zeiteinteilung die ihres Ehemannes war
und sie als Schatten des Toten lebte.
Das Leben hatte fiir sie, wie sie sagte,
keinen Sinn mehr. Nach einem Selbst-
mordversuch kam sie in psychothera-
peutische Behandlung, wo sie unter An-
leitung des Therapeuten lernte, einen
eigenen Lebensplan zu erarbeiten. Sie
begann ein Studium und war, wie sie es
selbst ausdriickte, endlich ein eigener
und freier Mensch. Ein Trost, der die
Trauerarbeit erleichterte und die wegen
der Verselbststdandigung auftretenden
Schuldgefiihle verarbeiten half, war die
Vorstellung, sie kdnne jetzt die Aufga-
benihres verstorbenen Mannes aufihre
Weise fortfiihren.

Meist sind zwischenmenschliche Konflikte dadurch gekenn-
zeichnet, dass man selbst beim Anderen nur noch das wahr-
nimmt, was einen an ihm stort, beispielsweise die Unordung.
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Sie kennen das aus Ihrem Alltag, wenn plétzlich der Andere nur
noch im Lichte einer bestimmten negativen Eigenschaft gese-
hen wird. Sinn sowohl der Selbsthilfe als auch einer Therapie
muss es sein, diese Einengung der Sichtweise aufzubrechen
und wieder zu erweitern, beispielsweise indem man in der
vermeintlichen Unordung des Anderen die Vorteile des kreati-
ven Chaos wahrnimmt und so aus Schwdchen Starken macht.
Dadurch wird Negatives in Positives umgewandelt.

Die Einrichtung einer Familien-, Eltern- oder Partnergruppe
ermoglicht eine systematische Auseinandersetzung mit den
Wiinschen und Zielvorstellungen der einzelnen Familienmit-
glieder.

Die Gruppenmitglieder treffen sich regel-
madRig zu einer vereinbarten Zeit. In der Familiengruppe sind
alle Gruppenmitglieder gleichberechtigt. Die Gruppenleitung
tibernimmt abwechselnd ein Gruppenmitglied als Gruppenas-
sistent.

Eine Sitzung der Familiengruppe sollte nicht ldnger als 45 bis
60 Minuten dauern. Jedes Gruppenmitglied fiihrt ein »Grup-
penheft«, in dem Konflikte und Anregungen, die in der Gruppe
diskutiert werden sollen, notiert werden. In der Gruppe wer-
den die auftretenden Schwierigkeiten, die die ganze Familie
betreffen, durchgesprochen, ebenso werden die Planungen fiir
gemeinsame Unternehmungen durchgefiihrt.

Auftretende Schwierigkeiten werden durchgearbeitet, wobei
immer auf die jeweiligen positiven und negativen Fihigkeiten
geachtet wird. Dies geschieht, indem das Problem allen Fami-
lienmitgliedern als Thema bis zur ndchsten Gruppensitzung
vorgegeben wird. Hat ein Kind beispielsweise gelogen, gilt die
ndchste Woche als Woche der Ehrlichkeit, in der sich alle Fami-
lienmitglieder beobachten sollen, wie ihr Verhalten hinsicht-
lich der Ehrlichkeit ist. Hilfsmethoden hierbei sind beispiels-
weise Tagespldne und Wochenpldne.

Um ein Auto zu
steuern, besuchen
wir eine besonde-
re Schule, lernen
Verkehrsregeln
und machen eine
Prifung. Um Kin-
der zu erziehen,
reicht es vollig
aus, iiberhaupt
ein Kind zu haben.
Manche Eltern
sind wie Auto-
fahrer, die ohne
Fiihrerschein mit
verbundenen
Augen durch den
Berufsverkehr
fahren.
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Viele kleine Leute
aus vielen kleinen
Orten, die viele
kleine Dinge tun,
werden das An-
gesicht der Erde
verdandern.
Afrikanische
Weisheit
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Durch Funktionsverteilung und Rollentausch erhalten die
Gruppenmitglieder die Moglichkeit, die Rollenaufgaben der
Partner kennen zu lernen. Dabei werden vor allem die Fahigkei-
ten Geduld, Vorbild, Zeit, Kontakt, Zutrauen, Vertrauen, Piinkt-
lichkeit, Ordnung und Gewissenhaftigkeit angesprochen.

Alle Familienmitglieder treffen sich regelmdRig zu einer be-
stimmten Zeit zu einem Gesprach, z.B. einmal wdéchentlich.
Es konnen aber auch Sitzungen zu ganz besonderen Anldssen
einberufen werden. Die Gruppe sollte am spdten Nachmittag
tagen, weil die Kinder dann noch munter sind. Der Zeitpunkt,
an dem sich die Familiengruppe trifft, wird dann von allen Mit-
gliedern mitbestimmt, und die festgelegte Zeit (z.B. Samstag-
nachmittag, 17.15 Uhr) ist fiir alle verbindlich. Kann man durch
unvorhergesehene Umstdnde an einem Termin nicht teilneh-
men, sollten die {ibrigen Gruppenmitglieder rechtzeitig davon
unterrichtet werden und ein neuer Zeitpunkt gemeinsam fest-
gelegt werden. Eine Familiengruppensitzung sollte zwischen
45 bis 60 Minuten dauern. Fiir die Durchfiihrung gelten einige
Regeln:

Jedes Mitglied ist
gleichwertiger Partner. Zur Durchfithrung der Familiengrup-
pe bendtigen die Eltern keine akademische oder besondere
Ausbildung. Kinder kénnen ab drei Jahren teilnehmen. Selbst
wenn sie nicht jedes Wort verstehen, bemerken sie doch, was
geschieht, wie man miteinander spricht und welche Mdoglich-
keiten zur Verfiigung stehen, ein Problem zu lésen. Das Kind
sieht die Familie in der Zusammenarbeit und nicht nur beim
Essen, Spazierengehen oder Fernsehen.

Da es in der Familiengruppe, wie auch
in anderen Gruppen, teilweise recht heftig zugeht, wird ein
Gruppenassistent gewdhlt, der dafiir sorgt, dass jedes Grup-
penmitglied zu Wort kommt und keiner das Wort an sich reif3t.
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Der Gruppenassistent versucht zudem, die Gruppenmitglieder
beim Thema zu halten und grobe Entgleisungen zu verhindern.
Die Heftigkeit, mit der Probleme in der Familiengruppe ausge-
tragen werden, ist zundchst sogar positiv zu werten - sie geht
auf die unterschiedlichen Strukturen der Aktualfdhigkeiten der
einzelnen Gruppenmitglieder und die Rollenverteilung in der
Familie zuriick. Jedes Mitglied ab fiinf Jahren kann Gruppenas-
sistent werden - sofern dieses noch nicht schreiben kann, wird
die Aufgabe des Schriftfiihrers delegiert. Jede Woche wird der
Gruppenassistent durch Reihenfolge bestimmt, die schriftlich
festgelegt wird.

Jedes Mitglied hat ein Heft fiir sich, in das es
die Themen notiert, die es vorbringen mochte, sowie die Abma-
chungen und Beschliisse der Gruppe. Gruppenmitglieder soll-
ten ihre Probleme zeichnen und erkldren. Miitter kénnen das
Anliegen der Kinder aufschreiben, ohne allerdings etwas hin-
zuzufiigen oder wegzulassen. Fiir das Kind ist das Gruppenheft
zugleich ein Haushaltsbuch, Terminkalender und Trainings-
buch. Das Kind lernt, sein Taschengeld einzuteilen, iiber seine
Zeit zu verfiigen und ein geordnetes Verhdltnis gegeniiber sei-
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nen Aufgaben und Interessen zu gewinnen. Das Heft hilft, dass
das Kind auch besser Piinktlichkeit, Ordnung, Sauberkeit und
Genauigkeit lernt und zugleich eine differenzierte Einstellung
gegeniiber den alltdglichen Dingen bekommt.

Das Kind lernt durch einen Zeitplan, die eige-
ne Zeit aus freien Stiicken einzuteilen. Das planvolle Verhalt-
nis gegeniiber der Zeit wird zu einem Modell fiir ein planvolles
Verhdltnis sich selbst gegeniiber: Erfiillt man seine Aufgaben
rechtzeitig, erfahrt man eine gewisse Bestdtigung. Ein diffu-
ses Verhdltnis zur Zeit scheint sich dagegen in einem diffusen
Verhdltnis zu sich selbst widerzuspiegeln, dhnlich wie eine
Uberstrukturierung und Uberplanung der Zeit eine strenge,
abwehrende Erziehung sich selbst gegeniiber kennzeichnet.
Die Einteilung der Zeit in einem Tagesplan hat sich als giinstig
erwiesen, das eigene Verhdltnis zur Zeit zu gestalten.

Ein solcher Tagesplan beriicksichtigt die Zeiteinteilung vom
Aufstehen bis zum Schlafengehen - er entsteht aber nicht von
einem Tag auf den anderen. Rund sechs Wochen sollte der Ju-
gendliche Zeit haben, Vorschldge zu notieren, die im Gesprdch
mit den Eltern jeden Abend durchgearbeitet werden. Fiir jeden
Tag wird ein eigener Zeitplan erstellt, dabei kristallisieren sich
bestimmte Abldufe heraus, wie die des Aufstehens, des Mittag-
essens und des Schlafengehens, die zumeist gleich bleiben.

Wenn man auf die minutiése Planung verzich-
ten mochte, ldsst sich anstelle des exakten Tagesplans eine
Checkliste erstellen, in der die tdglichen Aufgaben aufgefiihrt
sind und abgehakt werden kénnen. Das Kind oder man selbst
erhilt dadurch einen Uberblick iiber die vollbrachte Leistung
- Anhdufungen von Aufgaben und Misserfolge sind somit weit-
gehend vermeidbar. Die Checkliste ist eine Art Selbstkontrol-
le, die die unangenehme Fremdkontrolle ersetzt. Sie kann als
Wochenplan iiber die ganze Woche hinweg gefiihrt werden.
Die Familiengruppe spielt bei diesem Vorgehen eine besondere
Rolle, denn der Zeitplan wird mit ihr besprochen, sein Einhal-



ten durch die Familiengruppe belohnt. Tagesplan, Checkliste
und Wochenplan kénnen im Familienleben zu einer sinnvollen
Einrichtung werden, vorausgesetzt sie werden regelmafig ge-
fiihrt und von allen Familienmitgliedern auch nach den Regeln
benutzt.

Ist- und Soll-Wert-Technik

Meine Frau mdchte mit
unserer Tochter zum
Kasperltheater gehen.
Unsere Tochter wider-
setzt sich oft ihren An-
weisungen, wobei meine
Frau entsprechend Kon-
sequenzen androht, aber
nicht umsetzt.

Ich mische mich nicht
ein, sondern bespreche
mit meiner Frau am
Abend ihr Verhalten.

periodisch:
7-mal pro Woche

Meine Tochter schafft
es mich auf die Palme
zu bringen (hort nicht
auf mich, macht das
Gegenteil von dem was
ich sage, stellt Dinge
an, von denen sie genau
weif3, dass diese verbo-
ten sind ...

Ich mische mich in die Situation ein
und versuche das meiner Meinung
nach Richtige durchzusetzen, ohne
die Absichten/Gedankengdnge mei-
ner Frau zu verstehen.

Folge: Da meine Frau zu diesem Zeit-
punkt sowieso nicht gut zu sprechen
ist, reagiert sie unangemessen auf
meine Erziehungsversuche, wobei
ich dann ebenfalls »zuriickschief3e«.
Es entsteht ein Streit, bei dem unse-
re Tochter falsches Konfliktverhalten
lernt.

Ich lasse mich provozieren, flippe
aus und schimpfe mit ihr. Meine gu-
ten Vorsatze sind dahin. Manchmal
gelingt es mir ruhig zu sein und mei-
ner Frau das zu tiberlassen, in iiber
50 % der Félle jedoch nicht.

Beispiel: Meine Tochter soll auf die
Toilette bevor wir zum Kindergarten

Ich mische mich

nicht in die Situati-
on ein, solange ich
nicht gefragt wer-
de: Wer fragt, der

fiihrt. Ich notiere

mir die Punkte und

bespreche diese

in der Partner- und

Familiengruppe.
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Die Erziehung, wie
jemand gelernt
hat, auf einen
Partner einzuge-
hen, besitzt eine
entscheidende
Bedeutung.
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gehen. Ich setze sie drauf und sie
klettert darauf rum und legt sich so
hin, dass ihr Pipi iiber den Toilet-
tenrand auf den Teppich spritzt. Ich
koche vor Wut, da wir sowieso schon
spat dran sind, schrei und schlage
dabei auf den Wickeltischaufsatz auf
der Badewanne, dass dieser ausei-
nanderbricht.

Folge: Meine Tochter bekommt
Angst, obwohl sie duBerlich »gelas-
sen« scheint und auch noch dabei
lacht.

Aber tief in ihr drin ist sie verletzt
und verliert mehr und mehr ihr Ver-
trauen mir gegeniiber. Sie lernt von
mir »verbale Gewalt« kennen.

Die Funktionsverteilung kann als ein Grundprinzip in der Fa-
miliengruppe gelten. Erst wenn ein Kind an den Problemen der
Erwachsenen teilhaben kann, wird es ihm méglich sein, die Be-
zugsperson besser zu verstehen. Umgekehrt verstellt die starre
Rollenverteilung in der Familie den Eltern hdufig die Einsicht
in die Probleme der Kinder. Die Kinder haben in der Familien-
gruppe das gleiche Recht wie die Erwachsenen, Kritik zu iiben,
wenn Gruppenbeschliisse nicht befolgt werden.

Der Rollentausch ist die direkte Methode, die Struktur der Fa-
milie dynamisch zu gestalten. Jedes Gruppenmitglied kann
sich fiir seine Wiinsche, die in der Gruppe durchgesprochen
werden, aktiv einsetzen. Es kann dabei die Planung und Aus-
gestaltung von derartigen Vorhaben iibernehmen. Sind die
Gruppenmitglieder mit der Planung einverstanden, kann ent-
weder das Kind alleine die Durchfiihrung dieses Vorhabens
leiten oder zusammen mit einem Erwachsenen (Mentoren-
schaft) handeln. Praktisch sieht das so aus: Ein Kind hat den
Wunsch, am Wochenende einen Ausflug zu machen. Es nennt



ein bestimmtes Ziel. Uber diesen Vorschlag wird in der Grup-
pe gesprochen und wenn Ubereinstimmung besteht, kann die
weitere Durchfiihrung dem Kind, das den Vorschlag gemacht
hat, {iberlassen werden. Die Gruppe unterstiitzt die weitere
Planung durch Vorschldge, das Kind organisiert eine Wander-
karte, es erkundigt sich nach Verkehrsmitteln, macht Vorschla-
ge fiir die Verpflegung und gibt am Zielort selber Bestellungen
auf - iibernimmt somit die Funktion, die traditionsgemald dem
Vater zusteht. In der ndchsten Gruppensitzung wird iiber die-
ses Unternehmen gesprochen.

Im Gegensatz zur Familiengruppe gibt es auch
Konflikte, die nur die Eltern betreffen und nicht die ganze Fa-
milie. Konflikte zwischen den Eltern sollten nicht vor den Kin-
dern ausgetragen werden. Die Eltern sprechen regelmaf3ig, am
besten abends, die notwendigen Planungen und auftretenden
Schwierigkeiten durch. Die Dauer einer Elterngruppensitzung
sollte zwischen 15 und 30 Minuten liegen.

Kritisiert wird
jedoch erstin der
Familiengruppe.
Beobachtungen
werden so lange
in das Gruppen-
heft eingetragen.

Nicht die Ehe ist
gut, in der es kei-
ne Probleme und
Konflikte gibt,
sondern die Ehe,
in der die Bereit-
schaft besteht,
offen, ehrlich und
sachlich tiber die
Probleme zu spre-
chen und sie zu
verarbeiten.
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Stressbewaltigun

Stress im Alltag
erfolgreich be-
gegnen

Stress hat viele Gesichter, ob
nun als Tinnitus oder Mobbing,
als Chronisches Miidigkeits-
syndrom oder Schulproblem.
Anhand einiger Beispiele soll
verdeutlicht werden, welche
Selbsthilfe moglich ist.



Stressbewadltigung

Der Diener der Auberginen

Ein mdchtiger Herrscher im alten Morgenland af$ mit Vorliebe Auberginen. Er konnte
nicht genug davon haben und hatte sogar einen Diener, dessen einzige Aufgabe darin
bestand, die Auberginen so schmackhaft wie moglich zuzubereiten. Der Herrscher
schwirmte: »Wie herrlich sind doch diese Friichte. Wie géttlich ist ihr Geschmack.
Wie elegant ist ihr Aussehen. Auberginen sind das Beste, was es gibt.« »Jawohl mein
Herr«, antwortete der Diener. Am gleichen Tag noch afS der Herrscher in seiner Gier so
viele Auberginen, dass es ihm schlecht wurde. Er hatte das Gefiihl, als wiirde sich sein
Magen von unten nach oben drehen und als wollten alle Auberginen, die er jemals
gegessen hatte, auf dem falschen Weg wieder das Tageslicht erblicken. Er stohnte:
»Nie wieder Auberginen. Diese Friichte der Holle will ich nicht mehr sehen. Allein ihre
Vorstellung erzeugt in mir Ubelkeit. Auberginen sind die grdsslichsten Friichte, die ich
kenne.« »nJawohl, mein Herr«, antwortete der Diener. Da wurde der Herrscher stutzig.
»Heute Mittag, als ich noch von der Herrlichkeit der Auberginen sprach, stimmtest du
zu. Jetzt, da ich iiber ihre Grdsslichkeit spreche, stimmst du mir wieder zu. Wie lésst
sich das vereinbaren?« »Herrl«, sagte der Diener, »ich bin dein Diener und nicht der
Diener der Auberginen.«

Ohrgerausche — einfach zu
viel um die Ohren

Was sind Ohrgerdusche?

Ich habe viel zu Der quélende Dauerton aus dem Inneren wird durch eine Funk-
vielum die Ohren  tjonsstérung im Horsystem hervorgerufen: Vermutlich kommt
[(Ef: 3’ uppen- es durch Fehlerregungen geschadigter Hoérsinneszellen zu den
eiter,

Gerduschempfindungen, die unser Geddchtnis mit bekannten
Mustern verbindet: Meeresrauschen, pfeifender Wasserkessel,
ratternde und scheppernde Tone. Im Volksmund kennt man
die Redeweise: »Jetzt denkt einer an dich« oder »Einen kleinen
Mann im Ohr haben.
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Die Ursachen fiir Ohrgerdusche liegen - soweit bis jetzt er-
forscht - in einer mangelnden Durchblutung, die einen Sauer-
stoffmangel des Innenohres zur Folge hat. Diese Durchblutungs-
storungen konnen durch Arterienverkalkung, Zuckerkrankheit,
Stoffwechselleiden, Abnutzung der Halswirbelsdule, Allergien,
Medikamentenunvertrdglichkeit und Stress entstehen.

Stress beispielsweise fiihrt zu einer Verengung der Blut zufiih-
renden Gefdlle, und dadurch bedingt zu einer verminderten
Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Innenohrs. Die
Folge ist, dass jene Sinneshdrchen, die fiir die Gerduschwahr-
nehmung zustdndig sind und die Informationen an das Gehirn
weiterleiten, verkleben und die Hérzellen absterben. Die abge-
storbenen Zellen fallen in die Hérschnecke und reizen die be-
nachbarten Sinneszellen - es kommt zu den Gerduschen wie
Fiepen, Drohnen, Himmern, Zischen oder Klingeln. Die Belas-
tung fiir die Betroffenen ist enorm. Die Lautstdrke der Gerdu-
sche kann bis zur Lautstdrke eines Presslufthammers anstei-
gen, und das am Tag und in der Nacht.

Auslésender Stressor ist Lirm, und zwar sowohl Lirm, dem
man schutzlos ausgesetzt ist, als auch selbsterzeugter Lirm,
der zundchst lustvoll erlebt wird wie beispielsweise der Walk-
man, die Disco oder die Windgerdusche beim Motorradfahren.
Zum Anderen kann Stress durch tiberh6hte Anforderungen an
sich selbst, durch Ehrgeiz, Pflichtbewusstsein und Genauigkeit,
die Krankheit auslésen. Wer in Hektik ist, nimmt aufgrund
stressbedingter nervoser Fehlsteuerungen hdufiger stérende
Ohrgerdusche wahr.

Die Krankheit Tinnitus muss so friih wie méglich behandelt
werden, denn der Kranke befindet sich in einem Ausnahme-
zustand. Er bendtigt dringend psychologische Hilfe und die
Arzte sollten alles vermeiden, was den Patienten unnétig ver-
unsichert, aber eine frithzeitige Aufklarung, dass die Krankheit

Derzeit leiden
allein in Deutsch-
land etwa eine
Million Menschen
an chronischem
Tinnitus, also
dauerhaften Ohr-
gerduschen. Wer-
den die Personen
mit dazugerech-
net, die unregel-
maBig Gerdusche
wahrnehmen,
sind es etwa zehn
Millionen.

Fuir Diagnose

und Behandlung
sind oft nicht nur
Ohrenarzte zu-
standig, sondern
ebenso Internis-
ten, Neurologen,
Zahnérzte und
Orthopaden. Aber
auch Psychologen
und Psychothe-
rapeuten kénnen
Aufschluss und
Hilfe im Kampf
gegen den Larm
im Ohr bringen.
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Stressbewadltigung

linger dauern kann, ist notwendig. Die Behandlung sollte in
einem Klima der Geborgenheit ablaufen. Auch die Infusionen
beriihren die Psyche stark - deshalb sollten sie stationdr oder
moglichst in aller Ruhe gegeben werden.

Hilfreich ist auch eine sofortige Ruhigstellung durch Krank-
schreibung. In dieser Phase sind lange Spazierginge, Atem-
iibungen und Gymnastik sinnvoll, um ruhiger zu werden.

o

Um die Krankheit auszuheilen und einen Riickfall zu vermei-
den, muss man einen Teil seiner Lebensgewohnheiten dndern.
Meistens wird in der Therapie klar, welche Faktoren — Familie,
Zuhause, Hobby, Freizeit, Beruf — die Krankheit maigeblich
ausgeldst haben.

Schdtzen Sie lhre Belastung bei Ohrgerduschen richtig ein

] Sehen Sie privat oder beruflich »schwarz«? Lassen Sie sich durch Erfahrungen
»den Blick fiir etwas triiben«? Sind Sie »blind und taub« fiir etwas? Fallen lh-
nen noch andere Sprichworte zu Ihrer Erkrankung ein? Was sagen lhnen diese
Volksweisheiten?

() Betrachten Sie die Welt nur unter einem bestimmten Blickwinkel? Sehen
Sie lhre Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft eher durch eine »rosarote
Brille«?

Q

Haben Sie regelmafiig die verordneten Medikamente eingenommen? Wissen
Sie, wie die Medikamente wirken, was Sie von ihnen erwarten kénnen und wel-
che Nebenwirkungen moglich sind?

Praktizieren Sie autogenes Training oder andere Entspannungsmethoden?

Haben Sie Angst, beruflichen Anforderungen nicht gewachsen zu sein? Fiihlen
Sie sich gestresst?

Miissen Sie Mitarbeitern, Kollegen, dem Chef »in den Ohren liegen«, um sich
»Gehor zu verschaffen«?

g Qo Qa

Sind Sie besonders »hellhorig«, wenn es um Fehler Anderer geht?
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Wie stehen Sie zu Konzepten wie »Mach die Augen und Ohren aufl«, »Sieh dir
alles erst mal genau an!«, »Wer nicht héren will, muss fiihlen!«?

»Gibt es Ereignisse in lhrem Alltag, die bei Ihnen oder Ihrem Partner (Ehepart-
ner, Eltern, Kindern, Freunden, Bekannten) »ins Auge gehen«? Welche Aktual-
fahigkeiten sind beteiligt?

Glauben Sie nur das, was Sie »mit eigenen Augen« gesehen haben?
Welche Ereignisse sind in den letzten fiinf Jahren auf Sie zugekommen, dass |h-

nen »HOren und Sehen vergangen ist«? Nennen Sie mindestens 10 Ereignisse.
Ubersehen oder iiberhéren Sie das, was Sie nicht sehen/héren wollen?

Welche Wiinsche, von denen Sie schon lange »getraumt« haben, méchten Sie
sich erfiillen? Sehen Sie dafiir Chancen?

Was ist fiir Sie der Sinn des Lebens (Antrieb, Ziele, Motivation, Lebensplan,
Sinn von Krankheit und Tod, Leben nach dem Tod)?

Akzeptieren Sie |hre Beschwerden auch als Chance, bisher nicht erlebte
Bereiche (Kérper/Sinne, Beruf/Leistung, Kontakt, Fantasie/Zukunft) zu ent-
wickeln?
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Von der Krdhe und dem Pfau

Im Park des Palastes lief sich eine schwarze Kriihe auf den Asten eines Orangenbaumes
nieder. Auf dem gepflegten Rasen stolzierte ein Pfau. Die Kréihe kréichzte: »Wie kann
man einem so merkwiirdigen Vogel gestatten, diesen Park zu betreten. Er schreitet
so arrogant, als wire er der Sultan persénlich, und dabei hat er doch ausgesprochen
hdssliche FiifSe. Und sein Gefieder, in was fiir einem hdsslichen Blau! Eine solche Farbe
wiirde ich nie tragen. Seinen Schweif zieht er hinter sich her, als wdre er ein Fuchs.«
Die Krdhe hielt inne und schwieg abwartend. Der Pfau sagte eine Zeitlang gar nichts,
dann begann er wehmiitig ldchelnd: »Ich glaube, deine Aussagen entsprechen nicht
der Wirklichkeit. Was du an Schlechtem iiber mich sagst, beruht auf Missverstéind-
nissen. Du sagst, ich sei arrogant, weil ich meinen Kopf aufrecht trage, sodass meine
Schulterfedern sich strduben und ein Doppelkinn meinen Hals verunziert. In Wirk-
lichkeit bin ich alles andere als arrogant. Ich kenne meine Hdsslichkeiten, und ich
weifs, dass meine FiifSe ledern und faltig sind. Gerade dies macht mir so viel Kummer,
dass ich meinen Kopf hoch trage, um meine hdsslichen FiifSe nicht zu sehen. Du siehst
nur meine Hdsslichkeiten. Vor meinen Vorziigen und meiner Schénheit verschliefSt du
die Augen. Ist dir das nicht schon aufgefallen? Was du hdsslich nennst, bewundern die
Menschen an mir.« (Nach P. Etessami, persische Dichterin)

Mobbing: Anderen die
Schuld in die Schuhe
schieben

Mein Kollege nter Mobbing am Arbeitsplatz versteht man eine konflikt-
hetzt gegen mich beladene Kommunikation unter Kollegen oder zwischen
(Ein Geschiifts-

ihrer) Vorgesetzten und Untergebenen mit dem Ziel und/oder dem
fahrer Effekt, den Angegriffenen auszustoRen.

Neueren Untersuchungen zufolge ist Mobbing kein Einzelphd-
nomen, sondern kommt auf allen Ebenen der Organisation
hdufig vor, mit schwerwiegenden Folgen fiir den Betroffenen.
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Typische Stresssymptome zeigen sich schon nach wenigen Ta-
gen, psychisch kommt es zu Gereiztheit, geistiger Erschépfung
und verstarkter Nervositdt. Je nach Personlichkeitsstruktur des
Betroffenen kommt es zu Gefiihlen der Bedrohung, Verfolgung
und Unfdhigkeit bis hin zu einem erhdhten Suizidrisiko. Die
Symptome konnen chronisch werden und zu schwer therapier-
baren Personlichkeitsstérungen fiihren.

Oft sind Mobbingsituationen auch die Ursache fiir die viel zi-
tierte »innere Kiindigung«. Anzeichen dafiir sind zum Beispiel:
Arbeiten nach Vorschrift, mangelnde Arbeitsqualitdt gepaart
mit geringer Arbeitsquantitdt, distanzierter Umgang mit Kolle-
gen, Gleichgiiltigkeit gegeniiber Kundenwiinschen und Rekla-
mationen, hohe Fehlzeiten, passive Haltung in Besprechungen,
keine Bereitschaft zur Information von Vorgesetzten und Kol-
legen, Verweigerung von Mehrarbeit und Vertretung von Kol-
legen, Abwadlzen von Aufgaben und Verantwortung auf andere.
Wenn sich in einer Abteilung oder an einem Arbeitsplatz die
Symptome hdufen, dann ist es an der Zeit - auch fiir die Vorge-
setzten - zu reagieren.

Fiir den Betroffenen spielen bei Mobbing inhaltlich Gerechtig-
keit, Hoflichkeit und Ehrlichkeit eine zentrale Rolle. Hoflich-
keit und Ehrlichkeit sind die Grundlage fiir die Kommunikation
innerhalb jeder zwischenmenschlichen Beziehung. Hoflichkeit
bedeutet, die konventionellen Formen der zwischenmensch-
lichen Beziehungen anzuerkennen, eigene Bediirfnisse und
Interessen gegeniiber den Bediirfnissen und Interessen der
Anderen zu vernachldssigen und schliefSlich Aggression sozi-
albezogen zu hemmen. Ehrlichkeit dagegen bedeutet, sich fiir
eigene Interessen und Bediirfnisse einzusetzen, auch gegen die
Interessen Anderer.

Um die Konfliktlage des Patienten und seine Kommunikati-
onsmoglichkeiten zu erfassen, werden seine Erfahrungen und

Formen von Mo

b-

bing: Behinderung

der Kontakte,
systematische

Isolierung, Weg-
nahme von Arbeit
oder Zuweisung

schlechterer
Arbeit, Angriffe
auf das Ansehe

n,

Anwendung von

Gewalt, sexuell
Beldstigung.

e
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Es gehort manch-

mal mehr Mut
dazu, seine Mei-
nung zu andern,
als ihrtreu zu
bleiben.
Friedrich Hebbel
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seine Einstellungen gegeniiber Hoflichkeit-Ehrlichkeit abge-
tastet und durch konkrete Situationen belegt. Es zeigen sich in
diesem Zusammenhang drei typische Reaktionsformen, die im
Wesentlichen mit den drei Reaktionstypen iibereinstimmen.

hdlt aus Riicksicht auf Andere mit seiner Meinung
hinter dem Berg: »Das kann ich doch nicht sagen.« Auf der an-
deren Seite hegt er die Erwartung, dass die Anderen ihm seine
Wiinsche von den Augen ablesen: »Das kénnen die sich doch
denken.« Die enttduschten Erwartungen sammeln sich hinter
der Maske der Hoflichkeit und dufern sich darin, dass der Hof-
liche sich zuriickzieht oder psychosomatische Beschwerden
entwickelt. »Die hdtten sich doch denken kénnen, dass ich mich
dafiir interessiere. Stattdessen denken sie nur an sich; mit solch
egoistischen Menschen kann ich nicht zusammenleben.«

sagt seine Meinung gerade heraus, sagt, was er
denkt, gleichgiiltig, ob er seinen Partnern damit auf die FiiSe
tritt oder nicht: »Ich habe ihm meine Meinung gesagt. Wenn
er das nicht vertrdgt, kann er mir gestohlen bleiben.« Er driickt
seine Interessen durch und gilt daher als Egoist. Von seiner
Umgebung wird seine Ehrlichkeit unter Umstdnden sogar ge-
schatzt. Haufiger ist jedoch das Unverstdndnis der Anderen, die
sich durch den »Egoismus« briiskiert fithlen. Die Folge davon
koénnen Trotz und Schuldgefiihle sein: »Ich denke gar nicht da-
ran, ein O zu einem U zu machen. Was wahr ist, muss wahr
bleiben.«

pendelt zwischen Hoflichkeit und Ehrlich-
keit, zwischen Aggression und Schuldgefiihlen: »Es tut mir leid,
dass ich so schonungslos mit ihm umgegangen bin. Ich weif3
nicht, wie ich es wieder gutmachen kann.« »Die ldingste Zeit
habe ich nichts gesagt und alles in mich hineingeschluckt. Jetzt
ist mir aber der Geduldsfaden gerissen, und ich habe ihm Wort
fiir Wort gesagt, was ich von ihm denke.« Die Ambivalenz kann
sich auf verschiedene Aktualfdhigkeiten verteilen: »Wenn mei-
ne Frau zu spdt kommt, blase ich ihr sofort den Marsch. Aber als



ich jetzt gehort habe, dass sie einen
Freund hat, brachte ich kein Wort
heraus.«

Dieses Verhdltnis kann sich in der
Beziehung zu verschiedenen Perso-
nen unterschiedlich gestalten. »Vor
seinem Chef duckt er, aber Sie sollten
ihn mal zu Hause sehen.«

Der von Mobbing Betroffene muss
kommunikative Fihigkeiten entwi-
ckeln wie: Annehmen und ablehnen,
einfordern und delegieren sowie sich verstanden und ange-
nommen fiihlen. Wichtig ist es auch, Kommunikationsstérun-
gen zu erkennen, ihre Bedingungen und Ursachen zu erfassen
sowie die beteiligten Missverstandnisse und Konzepte wahr-
zunehmen und woméglich die Stérungen zu beheben.

In einer Mobbing-Situation spielen die drei Reaktionstypen
eine wichtige Rolle, wobei im Rahmen der Auseinandersetzung
neben dem Schliisselkonflikt Hoflichkeit-Ehrlichkeit auch die
anderen beteiligten Aktualfdhigkeiten wie z.B. Sparsamkeit,
Plinktlichkeit, Ordnung und besonders Gerechtigkeit wichtig
sind.

Sowohl der Sender, also der oder diejenigen, die Mobbing
durchfiihren, als auch der Empfdnger haben einen iiberbeton-
ten Gerechtigkeitssinn. Beim »Sender« ist der aktive Teil der
Gerechtigkeit iiberbetont. Er fiihlt sich verantwortlich und
berechtigt, seine Handlungen mit aller Macht und Kraft und
Zeitaufwand durchzufiithren und sich offen und ehrlich und
offentlich zu duflern. Der »Empfanger« ist ein passiver Gerech-
tigkeitstyp, der iiberempfindlich und unangemessen auf Unge-
rechtigkeiten, Rivalititen und Machtkdmpfe reagiert und ein
Gefiihl der Schwache entwickelt. Er glaubt, unberechtigt ange-
griffen worden zu sein. Er ist nicht in der Lage, seine Empfin-

Der »Sender« ist
aktiv gerecht,
ehrlich und offen,
es fehlt ihm das
Gefiihl fiir Takt
und Umgangsfor-
men.

Der »Empféanger«
ist passiv gerecht,
hoflich und kann
mit Ungerechtig-
keit und Uberra-
schungen nicht
offen und ange-
messen umgehen.
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Sprachbilder:
Frisch und frei von
der Leber weg;
kein Blatt vor den
Mund nehmen;
reinen Wein ein-
schenken; reden,
wie einem der
Schnabel gewach-
sen ist; alles he-
runterschlucken;
mit seiner Mei-
nung hinter dem
Berg halten.

dungen angemessen und offen zu verbalisieren, es fehlt ihm an
Durchsetzungsvermogen.

Die Aktualfahigkeit Offenheit/Ehrlichkeit

Hiermit ist die Fahigkeit gemeint, offen seine Meinung zu du-
Bern, eigene Bediirfnisse oder Interessen mitzuteilen und In-
formationen zu geben. Auch Wahrhaftigkeit und Redlichkeit
zdhlen zur Ehrlichkeit. Ehrlichkeit in einer partnerschaftlichen
Beziehung gilt als Treue, in der sozialen Kommunikation als
Offenheit und Aufrichtigkeit. In dem Alter, in dem das Kind zu
sprechen beginnt, kann es noch nicht klar zwischen Vorstellun-
gen und Wirklichkeit unterscheiden. Versteht der Erwachsene
die Erlebnislogik des Kindes nicht und bestraft sie als Liige,
kann bereits hier eine Erziehung zur Unehrlichkeit erfolgen.

So konnen Sie lhr Verhalten @ndern

Sagen Sie das, was Sie fiir richtig halten, aber sagen Sie es so,
dass es den Partner nicht verletzt. Manche Menschen, die Ih-
nen jetzt Ihre Offenheit (ibel nehmen, werden Ihnen spadter da-
fiir dankbar sein. Auch wenn es Ihnen vielleicht nicht schwer
fallt, in der Partnerschaft ehrlich zu sein, ist es im Beruf, wenn

Schatzen Sie Offenheit richtig ein

] Wervon Ihnen kann seine Meinung offener sagen?

a 4 g d
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Haben oder hatten Sie Probleme mit sich oder Ihrem Partner wegen Unehrlich-
keit und in welchen Situationen?

Wie reagieren Sie, wenn jemand Sie beliigt? Erinnern Sie sich an Situationen,
in denen das passiert ist?

Sind Sie mit der Wahrheit grof3ziigig oder eher iibergenau, gebrauchen Sie ab
und zu Notliigen?

Erzdhlen Sie Anderen viel oder wenig von sich selbst?



es beispielsweise um Geld geht, nicht mehr so leicht. Man wen-
det zumeist nicht in allen Lebensbereichen die gleichen MaR-
stdbe der Ehrlichkeit an.

Gemeint ist die Fihigkeit, zwischenmenschliche Beziehungen
zu gestalten. Ihre Erscheinungsformen sind Benehmen, in de-
nen gesellschaftliche Verhaltensregeln anerkannt werden, wie
Riicksicht, Achtung vor dem Partner und sich selbst, Beschei-
denheit.

Fiir den Erwerb von Héflichkeit spielen das Lernen am Modell
(zumeist am Modell der Eltern) und das Lernen am Erfolg (der
eigenen Verhaltensweisen) eine Rolle. Die Reaktion der Eltern
auf scheinbar unhéfliches Verhalten der Kinder wiegt schwer.
Die Art der zu erlernenden Hoflichkeit wird zu einem wesent-
lichen Teil von der Kultur und den Normen der sozialen Schicht
bestimmt, der man angehort.

Schidtzen Sie Hoflichkeit richtig ein

Beobachten Sie,
bei welchen Aktu-

alfdhigkeiten u

nd

in welchen Situa-
tionen und wem
gegeniiber lhnen
Ehrlichkeit schwer

fallt.

Hoflichkeit als
Zuriickstellung
der eigenen Int
ressen und Be-

e-

dirfnisse ist eine
sozial begriindete
Aggressionshem-

mung

(] Wervon lhnen legt mehr Wert auf Hoflichkeit, auf Riicksicht und gutes Beneh-

men?

[J Was empfinden Sie, wenn |hr Partner nicht die erwartete Hoflichkeit oder

Riicksichtnahme zeigt?
() sind Ihre Reaktionen dann situationsbezogen anders?
Sind Sie mehr hoflich oder ehrlich?

Achten Sie sehr darauf, was die Anderen {iber Sie sagen?

zu setzen?

a aaaq

Wer von lhren Eltern legte mehr Wert auf gutes Benehmen?

Schlucken Sie lieber den Arger in sich hinein als gute Beziehungen aufs Spiel
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Sprachbilder:

Sich anstédndig be-

nehmen; wissen,
was sich schickt;
auf Manieren und
Umgangsformen
achten; die gute
Kinderstube; ritu-
alisierte Hoflich-
keit; Unfahigkeit,
Nein zu sagen.

Jeder Mensch
besitzt einen Ge-
rechtigkeitssinn.

Wie konnen Sie sich verhalten?

Hoflichkeit formt nicht selten die Kontakte. Statt »Los, gib her!«
ist es besser, »Wiirdest du bitte ...?« zu sagen. Was wiirden Sie
sagen, wenn Ihr Partner Sie in gleicher Weise behandeln wiir-
de, wie Sie es mit ihm tun? In Bezug auf welche Bereiche und
wem gegeniiber sind Sie besonders hoflich? Es lohnt sich, sich
auf seine Hoflichkeitsliicken hin zu kontrollieren.

Die Aktualfahigkeit Gerechtigkeit

Gemeint ist hier die Fiahigkeit, im Verhdltnis zu sich selbst
und Anderen gegeniiber Interessen abzuwdgen. Als ungerecht
empfindet man dabei eine Behandlung, die von personlicher
Zu- und Abneigung oder Parteinahme statt von sachlichen
Uberlegungen diktiert wird. Der gesellschaftliche Aspekt die-
ser Aktualfdhigkeit ist die soziale Gerechtigkeit. Die Art, wie
Bezugspersonen ein Kind behandeln, wie gerecht sie zu ihm,
zu seinen Geschwistern und zueinander sind, pragt das indivi-
duelle Bezugssystem fiir die Gerechtigkeit.

Schatzen Sie Gerechtigkeit richtig ein

auaa aaa

Wer von lhnen legt mehr Wert auf Gerechtigkeit?
Wer von lhnen ist in welchen Situationen wem gegeniiber ungerecht?

Halten Sie lhren Partner vor den Kindern, den Schwiegereltern, den Mitmen-
schen, lhnen selbst gegeniiber fiir gerecht?

Wie reagieren Sie, wenn Sie von jemandem ungerecht behandelt werden?
Haben Sie oder hatten Sie jemals Probleme mit Ungerechtigkeiten?
Wurde bei lhnen jemand bevorzugt?

Wer von lhren Eltern achtete bei Ihnen oder lhren Geschwistern gegeniiber

mehr auf Gerechtigkeit?

136



Gerechtigkeit ohne Liebe sieht nur die Leistung und den Ver-
gleich - Liebe ohne Gerechtigkeit verliert die Kontrolle iiber die
Wirklichkeit. Lernen Sie die Gegensdtze zu vereinigen: Gerech-
tigkeit und Liebe. Zwei Menschen gleich zu behandeln, das be-
deutet immer, dass Sie einen der beiden ungerecht behandeln
werden.

Sprachbilder: An-
gemessen; wohl-
verdient; sachlich;
unberechtigt; sich
benachteiligt fiih-
len; ibertriebener
Gerechtigkeitssinn;
Uberempfindlich-
keit; Ungerechtigkeit;

AUS DEM LEBEN

Vergeltung.

Positiver Umgang mit Mobbing — die Krdahe und der Pfau

Der 52-jahrige Geschaftsmann, Herr K.,
war sportlich gekleidet, wirkte offen
und war sehr bemiiht, eine gldnzende
und schillernde Atmosphdre in meiner
Praxis zu verbreiten.

Das erste Gesprdch: Herr K.: »lch bin
am Ende. Schlaflosigkeit, Kopfschmer-
zen, Magenschmerzen, Depressionen
und das Gefiihl, nicht mehr abschalten
zu koénnen, machen mich ganz fertig.
Vor vier Jahren habe ich nach einer Ver-
handlung, in der mein Kollege einen
Geschaftspartner und mich diffamierte,
abgebaut und war danach krank. Die-
se Fehlzeiten bekomme ich nun in der
ibelsten Art und Weise vorgehalten,
und mein Kollege hat eine regelrechte
Hetzkampagne gegen mich gestartet.«

Therapeut: »lhre Beschwerden zeigen,
dass Sie ein sehr wachsamer und auf-
merksamer Mensch sind und sich tiber
Losungen fiir die Probleme, die Ihnen
im Magen liegen, Gedanken machen.
Ihre Depression zeigt, dass Sie auf die
Probleme mit tiefster Emotionalitét re-
agieren. Sind Sie mit lhrer jetzigen be-
ruflichen Situation zufrieden?«

Herr K.: »lch bin Geschaftsfiihrer in
einem mittelstdndischen Industriebe-
trieb und zustandig fiir den kaufman-
nischen Bereich. Meine Arbeit habe ich
immer engagiert und erfolgreich und in
allerbestem Einvernehmen mit den Ge-
sellschaftern getan, bis nach einem Ge-
sellschafterwechsel. Mit dem verblie-
benen Kollegen gibt es stindig Arger.
Er redet hinter meinem Riicken schlecht
iber mich und macht meine Entschei-
dungen riickgdngig, indem er den Mit-
arbeitern sagt, er allein habe das Sagen
in der Firma. Er hat mir bei Androhung
der fristlosen Kiindigung verboten, mit
den anderen Gesellschaftern dariiber
zu reden.«

Therapeut: »Fiihlen Sie sich missver-
standen und ungerecht behandelt? Was
bedeutet Gerechtigkeit fiir Sie?«

Herr K.: »lch kann doch wohl erwarten,
dass mein Kollege fair mit mir umgeht,
zumal ich immer loyal war. Ich fiihle
mich tatsdchlich ungerecht behandelt.«

Therapeut: »Was ist in den letzten fiinf
Jahren alles auf Sie zugekommen, ge-
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sundheitlich, beruflich, familiar und ge-
sellschaftlich?«

Herr K.: »Meine jetzige berufliche Posi-
tion habe ich seit sechs Jahren, und seit
einem halben Jahr weif ich, dass der
Kollege meinen Vertrag nicht verlangern
will. Das Mobbing im Beruf macht mir
zu schaffen und fiihrt zu korperlichen
Beschwerden. 1990 starb pldtzlich mein
Vater. Als einziges seiner drei Kinder hat
er mich enterbt, dabei habe ich meinen
Eltern keinerlei Anlass zu einer solchen
MaBnahme gegeben. Als ich dies meiner
Mutter gegeniiber ansprach, reagierte
sie sehr bdse, hat mich des Hauses ver-
wiesen und ist seither unversohnlich.
Das Verhdltnis zu meinen Geschwistern
ist nach wie vor gut. 1990 wurde ich
geschieden. Meine Tochter verweigert
jeglichen Kontakt zu mir. 1991 habe ich
wieder geheiratet. Mit meiner zweiten
Frau verstehe ich mich gut, und wir ha-
ben einen guten Kontakt zu ihren beiden
Tochtern, von denen die jiingere bis vor
kurzem bei uns lebte.«

Therapeut: »Machen Sie sich Gedanken
um lhre Zukunft?«

Herr K.: »Ja, sicher! Ich muss ja noch
ein paar Jahre arbeiten, ehe ich in Ren-
te gehen kann, und das schlechte Be-
triebsklima macht das fast unmoglich.
Ich habe meine jetzige Position nur
angenommen, nachdem mir mein alter
Arbeitsplatz im Falle einer Kiindigung
oder Nichtverldngerung des Geschafts-
fihrervertrages vertraglich gesichert
war, aber das tadgliche Arbeitsklima ist
die Holle.«

Herr K. berichtete weitere Einzelheiten
tiber die Ungerechtigkeiten seines Kol-
legen, und ich erzdhlte ihm daraufhin
die Geschichte »Von der Krdhe und dem
Pfau«.

Herr K.: »Wollen Sie damit sagen,
ich sehe an meinem Kollegen nur die
schlechten Seiten?« — »Meine Frau
meint auch manchmal, dass ich mir mit
meiner direkten Art selbst das Leben
schwer mache, weil ich Andere damit
vor den Kopf stofie.«

Ich bat Herrn K., zur nachsten Sitzung
seine Frau mitzubringen.

Therapeut: »Frau K., was meinen Sie, welche Fahigkeit bei hrem
Mann stdrker ausgeprdgt ist, Héflichkeit oder Ehrlichkeit?«

Frau K.: »Mein Mann ist sehr geradeaus und manchmal verlet-
zend ehrlich. Ich finde schon, es ware fiir ihn besser, wenn er
seine Worte besser kontrollieren wiirde. Auf der anderen Seite
reagiert er {iberempfindlich auf offene Worte von anderen, das



passt doch nicht zusammen. Dadurch ist die Situation in der
Firma ziemlich verfahren, und alle leiden darunter.«

Der Therapeut zeigt beiden ein Bild
von zusammengebundenen Eseln:
»Was féllt IThnen spontan ein, wenn
Sie dieses Bild sehen?«

Frau K. deutet auf die zwei zusam-
mengebundenen Esel, die in entge-
gengesetzte Richtung streben: »Das
trifft auf meinen Mann und seinen
Kollegen zul«

Herr K. betrachtet das Bild lingere
Zeit: »Wenn ich mit auf seine Seite
gehe, wie kriege ich ihn dazu, auch
auf meine Seite zu gehen? Aber davon
mal abgesehen, trifft dieses Bild auf
jede menschliche Interaktion zu.«

In der ndchsten Sitzung berichteten
beide, dieses Bild habe sie sehr zum

Nachdenken angeregt, sie hitten es hdufig vor Augen, und es
wiirde sie daran erinnern, anders miteinander umzugehen. Ich
empfahl dem Ehepaar eine Partnergruppe einzurichten und
riet ihnen, Geschichten aus dem Buch »Der Kaufmann und der

Papagei« zu lesen.

Zur ndchsten Sitzung kam Herr K. sehr nachdenklich. Ich fragte
ihn: »Wie viele Geschichten haben Sie gelesen?«

Herr K.: »Keine, aber meine Frau hat mir unter anderem die fol-

gende Geschichte vorgelesen.«
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Der Gelehrte und der Kameltreiber

In einer Karawane, die durch die Wiiste zog, befand sich ein
gelehrter Prediger, der so klug war, dass er 70 Kamele mit sich
fiihrte, jedes bepackt mit schweren Kdsten. In ihnen befand sich
nichts Anderes als die Biicher des Gelehrten iiber die Weisheiten
der Vergangenheit und Gegenwart. Die Biicher waren nur ein
kleiner Tropfen des Wissens, das der Prediger in seinem Kopf he-
rumtrug. Mit der Karawane zog auch ein armer Kameltreiber,
von dem bekannt war, dass er glaubte, der letzte Imman (der neue
Prophet) sei gekommen. Es musste so kommen, dass der Predi-
ger eines Tages den Kameltreiber zu sich rufen liefS: »Du weifst,
wie ich unter den Gelehrten unseres Landes und der ganzen Welt
bekannt bin. Du siehst die 70 Kamele, die nur einen Schatten
meines Wissens mit sich fiihren. Wie kommt es, dass du, ein ein-
facher Kameltreiber mit zerlumpten Kleidern, der du noch nicht
einmal die einfache Kunst des Schreibens und Lesens beherrschst
und noch nie eine richtige Schule, geschweige eine Akademie be-
sucht hast, zu glauben wagst, der letzte Imman sei gekommen?«
Der Kameltreiber stand bescheiden vor dem vornehmen Herrn,
verneigte sich héflich und begann: »Effendi, Herr! Ich hditte es nie
gewagt, vor dich zu treten und meine diirftigen Worte an dich zu
richten. Aber nun hast du mich gefragt. Ich darf versuchen, das,
was ich denke, mit einem armseligen Beispiel zu zeigen. Herr!
Du verfiigst iiber wunderbare Kostbarkeiten des Wissens, die ich
mit den gldnzenden Perlen des Meeres vergleichen mdchte. Diese
Perlen sind so kostbar, dass sie, in weiche Samttiicher gehiillt,
in einer kunstvoll verzierten Truhe aufbewahrt werden miissen.
Mein Wissen dagegen ist wie diese gewdhnlichen Steine, auf
die unser FufS in der Wiiste tritt. Denk dir, die Sonne geht auf.
Sie sendet ihre Strahlen zu uns. Herr, meine Frage an dich: Wer
nimmt die Sonnenstrahlen auf und spiegelt ihren Schein? Deine
kostbaren Perlen in ihren Gefdngnishiillen oder meine diirftigen
Steine am Rande des Weges?« (Persische Geschichte)



Frau K. berichtet: »Die Geschichte Der Pfau und die Krdhe hat
viel Gutes bewirkt. Uns beiden ist klar geworden, dass er viele
gute Gedanken und Vorstellungen iiber die Firma hat. Er war
aber in seinem Verhalten sehr direkt, ja manchmal grob und
alles andere als bescheiden. Diese Geschichte hat ihm geholfen,
das zu erkennen, und eine andere Art zu finden, seine Gedan-
ken vorzubringen.«

Herr K.: »Mein Kollege hat mir 6fters vorgeworfen, ich wiirde
den Chef spielen. Ich sei aber letztlich immer noch, wie jeder
andere, nur ein ganz normaler Angestellter und der Titel tite
nichts zur Sache. Das hat mich so gedrgert, da habe ich rot ge-
sehen. Jetzt erkenne ich, dass ich meinte, er miisse auf alle mei-
ne Vorstellungen eingehen, so als hdtte ich die ganze Weisheit
auf meiner Seite. Ich muss auch immer wieder an das Bild mit
den Eseln denken und versuche, mit den Mitarbeitern anders
umzugehen. Meine Frau hat ganz Recht, mir fehlten Beschei-
denheit und Teamgeist.«

Herr K. gewann Einsicht in seinen Konflikt und erlernte, seinen
Gerechtigkeitssinn zu kontrollieren. Seine Erkenntnisse sollte
er in der Firma umsetzen und als »Therapeut« fiir die anderen
Mitarbeiter aktiv werden. Mit den Ehepartnern wurde die Fi-
higkeit trainiert, die zwischenmenschlichen Beziehungen zu
gestalten. Dabei spielte die Beteiligung der Ehefrau eine zent-
rale Rolle.

Die inhaltliche Arbeit mit den beteiligten Aktualfdhigkeiten
Hoflichkeit, Ehrlichkeit und Gerechtigkeit gab Herrn K. die
Moglichkeit, seinen Grundkonflikt zu erkennen und neue Ver-
haltensalternativen zu entwickeln. Damit wurden {iber die rein
kognitive Arbeit hinaus die emotionalen Bereiche angespro-
chen, so beispielsweise der Umgang mit eigener und entgegen-
gebrachter Aggression.

Es kommt nicht
darauf an, mit
dem Kopf durch
die Wand zu
gehen, sondern
darauf, mit den
Augen die Tir zu
finden.

Werner von
Siemens

Krankung macht
krank, und Krank-
heit krankt.
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Das Ehepaar lernte, eine Partnergruppe einzurichten und darin
iiber ihre beruflichen und familidren Probleme im Sinne einer
Beratung zu sprechen. Dies wirkte bei Herrn K. im Sinne ei-
nes Modells, in der Firma ebenfalls eine Gruppe einzurichten,
in der im Team die anfallenden Aufgaben und Anforderungen
besprochen wurden. Dabei wirkte das Bild von den Eseln als
Mediator.



Chronisches Mudigkeits- und Erschépfungssyndrom iiberwinden

Steter Tropfen hohlt den Stein

Die Mammutbdume iiberleben Generationen von Menschen. Kein Sturm, kein Hagel,
kein Blitzschlag kann ihnen etwas anhaben. Ja, selbst Feuer und Erdbeben haben sie
iiberstanden. Sie stehen ganze Jahrhunderte und trotzen den Unbilden der Natur in
ihrer mdchtigen Gestalt. Es scheint, als konne nichts diese Giganten zu Fall bringen.
Doch es gibt kleine, winzige Insekten, die Termiten, die kommen und beginnen, den
Baum mit winzigen Bissen nach und nach zu zerfressen. Und schliefSlich schaffen die-
se vielen kleinen Winzlinge das, was keine Naturkatastrophe vermag. Sie bringen den
Riesen zu Fall.

Chronisches Miidigkeits-
und Ersch6pfungssyndrom
liberwinden

Was ist das chronische Miidigkeits-
syndrom?

Der Unterschied zwischen korperlichen und seelischen Er- Jedervon uns hat
krankungen hat tiefere Wurzeln. In der Medizin herrschen seine eigenen
klare Verhiltnisse: Entweder erhilt man einen Befund, oder ~Probleme und
- . . . Konflikte.

man erhdlt keinen: Entweder ist man krank, oder man ist ge-

sund. Entweder hat ein Patient Zucker oder nicht. Entweder ist

eine Frau schwanger oder nicht, denn ein »bisschen schwan-

ger« gibt es nicht. In der Psychologie und Psychotherapie sieht

dies etwas anders aus. Wir haben hier nicht die Entscheidung
entweder-oder, sondern eine Vielzahl von graduellen Abstu-

fungen, die von gesund bis krank reichen. Jeder von uns hat
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seine Vorziige und Schwachen, sodass man ohne weiteres mit
einem bekannten Schweizer Psychiater sagen kann: »Jeder hat

sein Neurosli«.

Ich leide unter ...

Ich leide unter standiger Midigkeit,
Erschopfung nach geringsten Belastun-
gen, Abgeschlagenheit, starker Nervo-
sitat und Gereiztheit. Weiterhin leide
ich unter einer schleichend aufgetrete-
nen Miidigkeit und Leistungsschwdache.
Sportliche Betdtigungen wie der friihe-
re Marathonlauf sind nicht mehr mog-
lich. AuBerdem leide ich unter vermehr-
tem Schwitzen, Schwindelgefiihlen,
Schlafstérungen, Kopfschmerzen sowie
Geddchtnis- und Konzentrationsstdrun-
gen. Die eigentlichen Beschwerden fin-
gen im Januar 2001 an. Es plagten mich
stdndige Mudigkeit und kdrperliche Er-
schopfung, nachdem ich eine Trainings-

pause von 2 Monaten eingelegt hatte.
Meine allgemeine Belastung ist auf null
gesunken und das Gefiihl der Leere tritt
immer hdufiger auf. Aufgaben, die ich
mit viel Interesse und Elan wahrgenom-
men habe, sind mir jetzt immer gleich-
glltiger geworden. Gesprdche sind fiir
mich eine Qual geworden, da ich hadufig
den Diskussionen nicht mehr folgen
kann. Ich bin depressiv, erschopft,
tiberlastet und unsicher. Ich neige zum
Griibeln Uber meine Beschwerden und
deren Ursachen. Ich habe richtige An-
triebsstérungen und habe keine Zu-
kunftsperspektive mehr (Spontananga-
ben einer 38-jahrigen Fiihrungskraft).

Was ist das Chronische Miidigkeitssyndrom, auch Chronisches
Fatigue-Syndrom genannt (CFS)? Leiden CFS-Kranke an De-
pressionen und anderen psychischen Stérungen? Haben sie die
klassischen Anzeichen fiir Depressionen? Sind Depressionen
die Folge von CFS? Ist CFS vor allem ein psychisches Leiden?
Sind die Symptome gewdhnlich in Depressionen, Erschop-
fungen und Uberlastungen begriindet? Ist CFS eine wirkliche
Krankheit?

Die Beantwortung dieser Fragen fdllt hdaufig schwer. Obwohl
es erst in der letzten Zeit hdufiger Veroffentlichungen iiber das
Chronische Miidigkeitssyndrom gibt, handelt es sich nicht um
eine neue Erkldrung - sie wird in der medizinischen Literatur
schon seit etwa 60 Jahren beschrieben.
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Miidigkeit und Erschépfung kennt jeder, ob gesund oder krank.
Es kann Ausdruck einer koérperlichen oder einer seelischen
Erkrankung sein oder im Zusam-

menhang mit einer Tumorerkran-

kung erlebt werden. Die lihmende

Erschopfung und Antriebslosigkeit

wird Fatigue genannt. Die Zerschla- q
genheit und Erschopfung, die das A
Leben vieler Menschen erschwert,
unterscheidet sich deutlich von der

normalen Erschépfung nach grofSer
Anstrengung. Rechtschaffen miide

zu sein, empfinden die meisten nicht \,_‘-’:':2‘

als unangenehm, zumal dieser Zu- ,..v‘\% —
. —

stand nach ausreichend Ruhe und ~—

& L=
Bei Patienten, die unter Fatigue leiden, versagt dieser Erho-
lungsmechanismus. Sie fithlen sich, ohne vorhergehende An-
strengung, auch nach langen Schlaf- und Ruhepausen wie
gerddert. Es ist fiir Arzte, Therapeuten, Familie und Kollegen

oft schwer zu verstehen, dass sogar noch ldngere Zeit nach der
Behandlung viele der Betroffenen kraftlos und schwer in den
normalen Alltag einzugliedern sind.

Schlaf wieder verschwindet.

Bei Chemotherapie etwa leiden weit {iber 50 Prozent der Be-
handelten unter Fatigue, bei manchen Therapieformen sogar
fast alle. Die Schwdche kann solche Ausmaf3e annehmen, dass
die Behandlung unterbrochen werden muss.

Eine Befragung unter Patienten, wie sehr Fatigue ihr Leben be-
einflusst, ergab die folgenden Angaben:
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Fatigue: Die Be-
zeichnung kommt
aus dem Franzo-
sischen, bedeutet
Ermidung, Mat-
tigkeit und fand
auch Eingang

in die englische
Sprache.
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Beeintrachtigung in %

Arbeitsfahigkeit 61
Korperliches Wohlbefinden 60
Lebensfreude 57
Emotionale Ausgeglichenheit 51
Intimitat mit dem Partner 44
Fahigkeit, fur die Familie zu sorgen 42
Beziehungen zu Familien und Freunden 38

Es wird unterschieden zwischen physischer, mentaler und
emotionaler Erschopfung. Bei der physischen Form fdllt es dem
Betroffenen extrem schwer, gewohnten tdglichen Aktivititen
nachzukommen. Mentale Fatigue umfasst das Unvermdogen,
sich zu konzentrieren und klar zu denken. Emotionale Miidig-
keit umschreibt eine zunehmende Depression und verminder-
te Motivation.

Ursachen der Erschépfung

Meist entsteht Fatigue dann, wenn im Blut zu wenig rote Blut-
koérperchen (Erythrozyten) vorhanden sind, also eine Andmie
oder Blutarmut vorliegt. Anzeichen sind neben stdandiger Mii-
digkeit und Bldsse Beschwerden wie Kurzatmigkeit, Herzjagen,
Ohrensausen, Schwdchegefiihl in Armen und Beinen, Schlaf-
probleme, Konzentrationsschwierigkeiten.

Bekanntlich ist es die Aufgabe der roten Blutkérperchen, Sau-
erstoff aus den Lungen bis zu den Muskeln und Organen zu
transportieren, ohne den dort keine Funktion méglich ist. Die
Erythrozyten enthalten das rote Himoglobin, dem unser Blut
seine Farbe verdankt. Es kann auch sein, dass die Nieren zu we-
nig Erythropoetin bilden, ein Hormon, das fiir die Entwicklung
der roten Blutzellen eine grof3e Rolle spielt. Auch Blutungen,



Mangelerndhrung, Vitamin- oder Eisenmangel kénnen zu ei-
ner Andmie fiihren.

Nach dem derzeitigen Wissensstand handelt es sich bei dem
Chronischen Miidigkeitssyndrom um eine komplexe Regulati-
onsstérung, in deren Zentrum eine Stérung unseres Immun-
systems steht. Diese Storung kann sowohl angeboren als auch
erworben sein. Erwerben kann man einen Immundefekt durch
Infektionen, Umweltgifte und auch durch persénlichen Stress.

Fatigue ist ein Bestandteil der gesundheitsbezogenen Lebens-
qualitdt und eines der Hauptsymptome (Antriebsmangel, Inte-
ressenlosigkeit, erhohte Ermiidbarkeit), depressiver Stérungen.
Die lang anhaltende Erschépfung kann zur Depression fiihren,
andererseits ist die Fatigue Teil einer depressiven Episode.
Aus der Untersuchung von chronischen Erschépfungszustan-
den ohne Tumorerkrankungen (Chronic Fatigue Syndrom oder
Neurasthenie) wissen wir, dass nur bei ca. 50 Prozent dieser
Patienten eine psychische Stérung (Depression, Angststérung)
nachweisbar ist. Chronische Fatigue ist hier ein eigenstdndiges
Krankheitsbild.

Ein chronisches Fatiguesyndrom, das Lebensqualitdt und be-
rufliche Leistungsfdhigkeit erheblich einschrdnkt, ist auch bei
Menschen ohne Krebserkrankung bekannt. Ursdchlich werden
hier Folgen nach Viruserkrankungen, hormonelle Stérungen
und psychosomatische Reaktionen

diskutiert. Um das Ausmaf3 und die M

Hdufigkeit der Fatiguestérung zu be-

urteilen, muss das subjektive Urteil Bewegungsmangel
der Patienten erfragt werden. Ein
solcher Fragebogen sollte die Le-
bensaspekte Hoffnung, Balance und
Beratung mit einbeziehen.

und
Ruhe fordern weiteren Muskelabbau und
verringern die Leistungsfdhigkeit. Statt-
dessen sollte friihzeitig ein moderates
korperliches Training begonnen werden.

Fatigue ist keine
eigene Krank-
heit, sondern ein
Symptom oder
eine Anzahlvon
Symptomen, ein
Syndrom.

Der hdufig gehor-
te Ratschlag zu
ruhen ist unange-
passt.

korperliche
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RegelmaBiges
leichtes Ausdau-
ertraining ist ein
idealer Ansatz
zur Beeinflussung
des multikausalen
Fatiguesyndroms.
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Bei zundchst noch geringer Leistungsfahigkeit wird das Trai-
ningsprogramm von zundchst kurzen Trainingseinheiten von
drei Minuten mehrfach tédglich kontinuierlich auf bis zu zwei-
mal 30 Minuten tdglich ausgedehnt. Dieses so genannte aerobe
Training mit geringer Belastung hat positive Auswirkungen auf
Herz-Kreislauf-Funktionen, Besserung der Andmie, Starkung
des Immunsystems, Abnahme der Fatigue und depressiver Re-
aktionen sowie Steigerung von mentalen Leistungen.

Bei Patienten mit Angsten, Depressionen und Schwierigkei-
ten bei der Krankheitsverarbeitung kénnen gezielte Entspan-
nungsverfahren und die fiinf Stufen der Positiven Konfliktbe-
wadltigung einbezogen werden.

Depressionen, Angste, Hoffnungslosigkeit, soziale Isolierung,
Einseitigkeiten im Beruf und Bewegungsmangel konnen wir
als wichtige Faktoren von CFS betrachten. Unter depressiver
Entwicklung verstehen wir die Folge einer ganzen Reihe von
Schicksalsschldgen und Mikrotraumen, die zusammengenom-
men und nach dem Motto »Steter Tropfen hohlt den Stein!«
wirken (ungewohnliche und fortwdhrende Harte des Lebens-
schicksals in Form zum Beispiel einer lieblosen Atmosphdre
zu Hause, des Versagens in der Schule, vereitelter Berufspline,
Verlust guter Freunde). So konnen auch viele Aktualfdhigkeiten
(psychosoziale Normen), die {iber die Jahre hinaus fortdauern
(Probleme mit dem Partner hinsichtlich Ordnung, Piinktlich-
keit, Gerechtigkeit, Treue, Hoflichkeit, Offenheit, Zeit, Spar-
samKkeit usw.), mikrotraumatisch zu Angsten, Aggressionen
und Depressionen fiithren.

Einseitigkeit, Hartndckigkeit, Sturheit, fixe Ideen spielen als
Grundkonzepte hinter den einzelnen Aktualfdhigkeiten eine



zentrale Rolle. Der Betroffene ist nur von seiner Meinung, von
einem Vorurteil besessen, die eine einzige Moglichkeit darstellt.
Da jede fixe Idee einen Grof3teil des Gehirns blockiert, kommt
keine andere Maoglichkeit und Meldung herein. Die Positive
Psychotherapie ist fokal orientiert, d.h. das Augenmerk wird
vor allem auf die Fahigkeiten im Umfeld der konfliktbesetzten
Bereiche gerichtet und es wird versucht, die bestehenden Rein-
tegrationstendenzen der kérperlich-seelisch-geistigen Einheit
»Mensch« zu mobilisieren. Dies geschieht mehrstufig.

Herr B. wirkte in den ersten Stunden sehr angespannt, dngstlich
und gehemmt. Er gab sich Miihe, nach auBen hin gepflegt zu
erscheinen. In den Sitzungen blieb er auf der duersten Stuhl-
kante sitzen, moglichst in der Jacke und mit seiner Aktentasche
auf dem Schof3, als ob er gleich wieder aufspringen wollte. Es
bestand ein grof3er Leidensdruck. Er fiihlte sich hilflos seinem
Zustand ausgeliefert. Dies loste eine groRe Verbitterung und
Verdrgerung bei ihm aus. Gleichzeitig war er verzweifelt {iber
sein eigenes »Versagenc, denn von seinem Gesundheitszustand
hing es ab, ob er seine Arbeit fortsetzen konnte.

Im Balance-Modell wurde deutlich, dass alle vier Bereiche drin-
gend erweiterungsbediirftig sind. Die Beziehung zur Partnerin
war fiir ihn anfangs eine Stiitze, die wieder wegbricht, weil sie
zu viel eigene Probleme hatte. Fiir Herrn B. war es eine erste
Befreiung, zu erkennen, dass es noch andere Lebensbereiche
gibt, die er in Angriff nehmen kann. Er erkannte, dass er sich
ein eigenes Leben erlauben darf. Er sieht darin eine Chance, das
eigene Leben in den vier Bereichen wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Er erkannte, dass seine Symptome, wie Erschdpfung,
Uberlastung und Depression, eine positive Bedeutung haben,

Erschopfung ist
die Fahigkeit, mit
seiner Energie
sparsam umzuge-
hen. Uberlastung
bedeutet die
Fahigkeit, die
eigene Grenze zu
erkennen und sich
vor Uberforderun-
gen zu schiitzen.
Schlafstérungen
ist die Fahigkeit
wachsam zu sein,
um sich mit der
eigenen Zukunft
zu beschéftigen.
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Symptome der vier Bereiche des Balance-Modells

1 Bereich Korper/Sinne I Bereich Kontakt

Korperliche Schwache, Erschopfung,
Uberlastung und Miidigkeit (Kérper
»ldsst mich im Stich«), Schlaflosig-
keit und schmerzende Schulter-Be-
schwerden.

Bereich Leistung

Beruf als Abteilungsleiter und Fiih-
rungskraft, standige Leistungsiiber-
forderung und Unzufriedenheit, ob-
wohl es fiir mich frither das hochste
Ziel war.

Einsamkeitsgefiihle, will immer mei-
ne Ndhe haben, keine Nerven, meiner
Partnerin mit ihren Beschwerden zu-
zuhoren. Soziale Isolierung im Beruf.
Bereich Zukunft/Fantasie

In mir ist das Gefiihl nur »schwarz«
und leer, wenig Hoffnung, friiher
groBes Engagement im Beruf (ca.
90 Stunden pro Woche), ich bin aus
der Kirche vor allem aus finanziellen
Griinden ausgetreten und versuche

meine Probleme alleine zu bewadlti-
gen.

damit sich andere Lebensbereiche, die zu kurz gekommen sind,
wieder entwickeln und entfalten konnen.

2. Stufe der Inventarisierung

Die positive Deutung, dass die vielfdltigen Beschwerden als
Organsprache zu deuten sind, konnte der Patient gut nachvoll-
ziehen. Fiir seine Probleme hatte er bisher nur Kompromisse
gefunden, dabei wiren neue Konfliktlésungen notig gewesen,
um sein Leben auch in Zukunft sinnvoll zu gestalten. Nun galt
es, die dahinter liegenden Konzepte und Ideale verstehen zu
lernen.

Im Rahmen der Schilderung seiner umfangreichen Kranken-
geschichte wurden folgende »Stressoren« zusammengetragen:
1996 Operation am SteilRbein; 1997 Knie-Operation und der
Tod des Opas; 1998-2000 Leistungssport Triathlon; 1999 Ar-
beitgeber-Wechsel; 1999 erneuter Arbeitgeber-Wechsel.
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Zur Anwendung kamen Geschichten, ein Brief an ein Organ,
eine Situationsanalyse, eine Ist-Wert- und Soll-Wert-Gegen-
tiberstellung und die Behandlung mit Antidepressiva.

Mithilfe der Geschichten konnte ein Fantasietraining erfolgen.
Durch die Selbsthilfe und Therapie und die Beschaftigung mit
Geschichten und Spruchweisheiten, die Herrn B. eine Relativie-
rung und Einbindung seiner Probleme in einen grofSeren Zu-
sammenhang ermdoglichte und emotional ansprach, fiihlte er
sich erleichtert und ernst genommen: Seine ganze problema-
tische Situation bekam einen Sinn. Unterstiitzend konnte auch
die jeweils aktuelle Symptomatik in der Therapie genutzt und
positiv umgedeutet werden.

Wenn man in Form eines Briefes an die verschiedenen Organe
die Beschwerden aufschreibt, um sich diese besser sichtbar zu
machen, eréffnet man sich selbst, der eigenen Familie und dem
Therapeuten neue Moglichkeiten der Symptomverarbeitung,
die als eine Art »Training zur Organvisualisierung« betrachtet
werden konnen. Der folgende Brief an die Miidigkeit zeigt, wie
man sich mit weiteren Stufen von Selbsthilfe und Therapie aus-
einandersetzen kann.

AUS DEM LEBEN

Brief an die Miidigkeit

Kopf: Warum bin ich so miide? Es ist
schon so lange her, dass ich mich gut
fuhlte. Lange war ich nicht mehr leis-
tungsfahig, wo Leistung doch zu mei-
nem wesentlichen Lebensinhalt gehor-
te. Der Sport stand im Mittelpunkt. Ich
mochte wieder einmal so sein, wie ich
war. Ich trauere der Vergangenheit sehr
nach. Ich habe es genossen, wenn mein
Korper leistungsfahig war. Stattdessen
muss ich nun tatenlos mit ansehen,

wie Andere, die frither zu mir aufblick-
ten und mir insgeheim grofen Respekt
zollten, mittlerweile viel besser sind als
ich. Ich bin ganz unten. Mein Kérper ist
am Ende.

Bauch: Mit jedem Arztbesuch geht ein
bisschen Hoffnung dahin. Anderen geht
es doch auch gut. Warum mir nicht? Ich
habe bereits alles Medizinische tber-
prifen lassen, doch nichts haben die
Arzte gefunden. Der Kardiologe sagt,
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»lhr Herz ist in Ordnung, der Internist
bestdtigt eine gute Verfassung. Blut-
werte sind alle im Normbereich. Der
Hausarzt setzt die Mosaiksteinchen
zusammen, um ein differenziertes Bild
zu bekommen. Er ist ratlos. Selbst der
letzte Versuch im Schlaflabor brachte
keine Erkenntnis. Dadurch hast du mir
einen weiteren Ddmpfer verpasst.

So langsam frage ich mich, ob ich mir
die Miidigkeit nur einbilde. Nein, das
tue ich nicht. Du bist da. Ich spiire dich
jeden Tag. Viele Versuche hatte ich be-
reits unternommen, um dich zu tberlis-
ten. Leichte Bewegungstherapie sollte
dich vertreiben. Ich musste einsehen,
dass du stéarker bist als ich. Das fallt mir
sehr schwer.

Fiise: Ok, ich muss mich mit der Mdig-
keit arrangieren. Wir werden Partner.

Jeder von uns beiden macht Zugestédnd-
nisse. Ich werde friih zu Bett gehen und
mich ausschlafen, wenn du mich tags-
tiber wenigstens in Ruhe ldsst. Stiick
fur Stiick werde ich dann von dir meine
Leistungsfahigkeit zurlickbekommen,
bis ich wieder ganz der »Alte« bin. Ich
will die Sprache meines Korpers besser
verstehen und auf das Balance-Modell
besser achten, um die Einseitigkeiten
besser aufzuarbeiten. Meine Erschop-
fung ist meine Schattenseite und hilft
mir, ein neues Bewusstsein zu ent-
wickeln. Ich muss meinen Gefiihlen
gegeniiber ehrlicher sein (Partnerin/
Kollegen). Ein Beinbruch hatte mich viel
weniger eingeschrankt als meine dau-
erhafte Mudigkeit.

In der erfassten Situationsanalyse wurde die nachfolgend auf-
gefiihrte Ist-Wert- und Soll-Wert-Gegeniiberstellung vorge-
nommen. Wie Sie sehen, wurden dazu in einer Tabelle in drei
Spalten die Situation aufgelistet, der Ist-Wert und der dazu ge-
horige Soll-Wert.

Die »lst- und Soll-Wert-Technik«

Ich will mit dem Auto Ich bremse und denke, Es ist ja alles noch mal gut

links abbiegen, da was da héatte passieren kon- gegangen. Nichts ist pas-

fahrt plotzlich von nen, mein Puls steigt. Ich siert. Ich kdnnte den ande-

der anderen Seite bin der Meinung, dass ich an ren Autofahrer anldcheln

ein zweites Auto vom einem eventuellen Unfall nicht  und hoffen, dass ihm auch

Biirgersteig los. schuld gewesen ware. Ichrege  zukiinftig nichts passiert,
mich sehr auf, noch Minuten wenn er so unachtsam ist.
spater.
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Unser Auszubildender
hat den gleichen Feh-

ler zum wiederholten

Male begangen.

Meine Partnerin war
beim Arzt und ihr geht
es tberhaupt nicht
gut.

Mein Onkel hat Ge-
burtstag.

Arbeit am Computer
funktioniert nicht

wie gewohnt. Ich
arbeite bereits seit
12 Stunden. Ich bin
sehr mide, nicht leis-
tungsfahig. Ich bin
erschopft, tiberlastet,
muss aber einfach
weitermachen, auch
wenn ich es nicht will.
Niemand verlangt es
von mir, ich mache mir
selbst den Druck.

Als Kind spielte mein
Vater mit mir Tennis.
Er war sehr ungedul-
dig und erwartete zu
viel von mir.

Ich denke, das lernt er sowie-
so nicht mehr und bringe die
Aufgabe selbst zu Ende. Ich
mochte keine unnotige Zeit
mehr verschwenden.

Ich bin so mit mir selbst be-
schaftigt, dass ich ihr nicht die
notige Aufmerksamkeit entge-
genbringe.

Ich gehe nicht hin und gratulie-
re ihm nicht, da ich mich nicht
mehr erinnern kann, wann er
mir das letzte Mal gratuliert
hat.

Ich wiirde den PC gern aus
dem Fenster werfen, wenn er
nicht so teuer ware.

Folge: Ich muss mir einen
neuen PC kaufen. Das Problem
wadre auch mit einem neuen
Computer noch da.

Motto: »Wer A sagt, muss
auch B sagen, »Halbe Sachen
macht man nicht«, »\WWas man
anfangt, muss man auch zu
Ende bringen, ohne Riicksicht
auf Verluste«.

Ich verlor die Lust am Tennis
und habe mehrere Jahre pau-
siert. Danach habe ich wieder
angefangen und mit Anderen
so lange trainiert bis ich viel
besser war. Wenn ich verloren
habe, war ich unzufrieden mit
mir. Als ich gegen meinen Va-
ter gewann, sagte er: »Du bist
jaauch 30«.

Ich kdnnte mit ihm spre-
chen und ihm den Sach-
verhalt nochmals erklaren.
Irgendwann wird es be-
stimmt besser und er ist
eine Entlastung fiir mich.

Ich kénnte ihrin Ruhe
zuhoren und meine Arbeit
am Computer spdter wie-
der aufnehmen.

Um das Verhaltnis zu ihm
zu verbessern, gehe ich
zu ihm, gratuliere ihm und
verbringe einen Nachmit-
tag mit den Verwandten.

Ich kénnte auch morgen
weiterarbeiten und mich
jetzt ausruhen.

Folge: Am nachsten Tag
ware ich ausgeruht und
das Problem wiirde sich
ganz einfach l6sen. Friiher
habe ich nicht auf meinen
Korper gehdrt und einfach
weitergearbeitet ohne
Riicksicht auf meinen
Korper und Gefiihle. Die
Sache musste zu Ende
gebracht werden.

Wenn ich wieder gesund
bin, mochte ich nicht mehr
um jeden Preis gewinnen.
Ich will einfach SpaB an
der Bewegung haben.
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Es wurden aktuelle Probleme im Beruf und in der Partner-
schaft behandelt (Aktualkonflikt). Erfahrungen, die er im Laufe
seiner Lebensgeschichte hinsichtlich der Leistung, Sparsam-
keit, Gerechtigkeit und Ordnung in Bezug auf Partnerschaft
und Umgang mit dem Tod und Verlust erlebt hatte, wurden an-
gesprochen (Grundkonflikt). Der Umgang mit den Problemen
hinsichtlich Offenheit - Ehrlichkeit wurde intensiv bearbeitet
(innerer Konflikt). So konnte Herr B. seine Konfliktverarbei-
tungsstrategie erweitern und von der Konfliktverneinung,
Konfliktverstarkung, Konfliktverschiebung zur aktiven Kon-
fliktverarbeitung in fiinf Stufen vorgehen.

Herr B. war in der Lage, selbststindig die Partnergruppe und
Kollegengruppe durchzufiihren, um die Probleme rechtzeitig
anzufiihren und zu bearbeiten. Das DAI brachte eine erhebliche
Erleichterung. Die Mikrotraumen im Beruf und in der Partner-
schaft, die mithilfe der Ist-Wert- und Soll-Wert-Gegeniiber-
stellung ermittelt wurden, zeigten, wie von den eigenen Res-
sourcen besser Gebrauch zu machen ist.

In allen vier Bereichen konnte Herr B. Elemente der Zielerwei-
terung benennen.

Zielerweiterung im Balance-Modell

Bereich Korper/Sinne

Mehr Bewegung, eine intensivere Kor-
perpflege und Beschéftigung mit der
Erndhrung, Entspannungstraining und
eine medikamentose Begleitbehand-
lung: »Der Schlaf ist im Gegensatz zu
friiher fiir mich jetzt eine Erholung. Ich
kann jetzt auch wieder Rad fahren.«

Bereich Leistung/Arbeit
Positives Arbeitszeit-Management, Fin-
den eines angemessenen Arbeitstem-
pos mit einer bewussten Reduzierung
der Hektik und Uberbelastung: »ich
kann mich jetzt wieder viel besser kon-
zentrieren, die Arbeit macht mir wieder
richtig Freude. Ich nehme Kontakt mit



meinen Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern auf und gehe auf sie ein.«

Bereich Kontakt/Kommunikation

Er plante regelmdRig eine gemeinsame
Partnergruppe pro Woche, die langsa-
me Wiederherstellung von Kontakten
mit Arbeitskolleginnen und Arbeitskol-
legen: »lch nehme mir jetzt geniigend
Zeit fiir meine Partnerin und versuche
auch ihre Sorgen zu verstehen.«

Bereich Zukunft/Fantasie
Durch das neue Verstandnis seiner
Symptome und der dahinter liegenden

Konflikte konnte er neuen Lebensmut
gewinnen, zudem konnte er sich freier
mit dem Thema Religion auseinander
setzen und auch in Beziehung zu Ver-
lust und Tod hoffnungsvoll in die Zu-
kunft schauen: »ich habe jetzt wieder
Traume, was mir in den vergangenen
zwei Jahren total gefehlt hat. Ich habe
jetzt auch wieder Visionen und plane
sogar meine Zukunft. Zusammen haben
wir jetzt die Planungen fiir den ersten
gemeinsamen Urlaub begonnen.«
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Das darfst du nicht

»Das darfst du nichtx, sagte der Vater. Gldubig blickte der Kleine zu ihm auf und liefs
es sein. »Dafiir bist du zu klein«, erkldrte die Mutter. Respektvoll zog er sich zuriick.
»Auch dies ist nicht gut«, erzog ihn der Vater. »Und jenes ist nicht recht«, erzog ihn die
Mutter. "Wenn grofSe Leute sprechen, sagen Kinder nichts«, ermahnte man ihn. Also
schwieg er bescheiden. »Gib dich nicht so dumm!«, riigte der Lehrer. Und der Junge
lief8 das Fragen. »Er ist so linkisch und gar nicht gesprdchig«, langweilten sich die
Middchen. Das munterte auch nicht auf. »Sitz nicht im Haus herum!«, riigte der Vater.
»Was suchst du auf der StrafSe?«, riigte die Mutter. »Er scheint mir verklemmt«, meinte
der Arzt. »Verschlossen«, sagte der Lehrer. »Vertrdumt. Was soll aus ihm werden?«
»Kann ich nicht brauchen«, urteilte der Chef. »Vergrdmt mir die Kundschaft. Spricht
kaum. Keinen eigenen Kopf. Fragt aber auch nichts. Seltsamer Kauz!« »Organisch ge-
sund!«, sagte der Arzt. »Und war so ein hiibsches Kindc, fliistern die Nachbarn. »Alles
kiimmerte sich um ihn: Die Familie, die Schule, nichts fehlte ihm. Aber er wird mit dem
Leben nicht fertig. Die armen Elternl«

Theo Schmich

Richtiger Umgang mit
Schulstress

Die Funktionsauf-  Wie entsteht Schulstress?

teilung in der Er-
ziehung hat nicht ~ Der Bereich »Leistung und Verstand« hat in einer Industriege-
unbedingt nur sellschaft ein besonderes Gewicht. Von der Erziehung eines
negativen Charak-  \japschen ist es abhingig, wie die Leistungsnormen ausge-
ter, sie bringt aber R . .

ihre eigenen typi- pragt sind und in das Selbstkonzept des Heranwachsenden
schen Probleme eingegliedert werden kénnen. Dabei sind nicht nur die Erzie-
mit sich, die inder  hungsvorstellungen der Eltern wichtig, sondern auch die Nor-
Erziehung Beriick-  men und Konzepte, die in der jeweiligen Gesellschaft und Kul-

sichtigung finden  ¢yr vorherrschen.
missen.
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Mit der Industrialisierung und Ver-
stidterung setzte ein Trend zur
Kleinfamilie ein, die meist nur aus
Eltern und Kindern besteht und in
den seltensten Fillen die GrofSeltern
einbezieht. Diese nehmen oft nur
Teilfunktionen wahr, z.B. als Baby-
sitter. Zwangsldufig ist damit auch
verbunden, dass Erziehungsaufga-
ben immer mehr auf verschiedene
Institutionen {ibertragen wurden. Es
beginnt damit, dass ein Kind in der
Klinik geboren wird und dort von
den Sduglingsschwestern versorgt
wird. Erziehungsaufgaben werden
auller von der Mutter zunehmend
auch vom Vater tibernommen, von
den GroReltern, eventuell einem
Babysitter, dem Kindergarten, der
Schule oder dem Internat. k

Gerade die Nachkriegsgeneration in Deutschland fand im Leis-
tungsbereich ihre Lebensziele. Uberleben und Wiederaufbau
pragten anfangs die Denkweise. 50 Jahre Frieden und stetiger
Wirtschaftsaufschwung verfestigten die Einstellungen »Kannst
du was, dann bist du was!« — »Spare in der Zeit, dann hast du
in der Not!« (Verkniipfung von Ausbildung - Leistung — Geld -
Ansehen). Das fiihrte dazu, dass heute eine Kindergeneration
heranwdachst, die kaum finanzielle Beschrankungen kennt. Die
6- bis 17-Jdhrigen konnen heute iiber eine enorme Kaufkraft
verfiigen. Dabei zeigt sich ein starker Trend zu Markenartikeln,
sowohl in der Kleidung als auch bei den Nahrungsmitteln. Die
Eltern unterstiitzen diese Grundhaltung oft, indem sie stolz auf
den guten Geschmack ihrer Sprésslinge sind, und merken erst
zu spdt, dass sie reingefallen sind. Dies ist wieder ein Beispiel
dafiir, wie wichtig die gemeinsame und bewusste Auseinander-
setzung der Eltern mit ihren persénlichen Erziehungszielen ist.
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Denken und
Verstand ermog-
lichen es uns auf
dem Boden der
Erkenntnisfahig-
keit systematisch
und gezielt Pro-
bleme zu l6sen
und Leistung zu
optimieren.

Andererseits leidet die junge Generation aber daran, dass ihre
Zielvorstellungen fiir eine sinnvolle Lebensgestaltung lingst
nicht so eindeutig festgelegt sind wie sie es bei ihren Eltern
waren. Die wiederkehrende Klage iiber den Wertverlust in un-
serer Gesellschaft beinhaltet jedoch auch gerade fiir die Jugend
die Chance, eigenstdndige Ziele zu entwickeln.

Im schulischen Sektor zeigt sich seit 1960 ein deutlicher Trend
zur qualifizierteren Schulausbildung der Kinder. Die Ausdeh-
nung der Schulzeit brachte vor allem einen Zuwachs an Real-
und Gymnasialschiilern, wahrend die Zahl der Hauptschiiler
stetig sank. Gute Schulbildung und hohe gesellschaftliche Stel-
lung korrelieren eng miteinander. In diesen Aussagen ist noch
nicht erfasst, dass auch die Inhalte der Lehrpldne immer inten-
siver mit speziellem Wissensstoff gefiillt wurden. Auch nicht
beriicksichtigt werden kann in solchen Angaben, wie sich der
einzelne Schiiler in diesem System wahrnimmt und wie er da-
mit zurechtkommt.

Konsequenzen der Konfliktreaktionen

Zwei einander entgegengesetzte Kon- Passive Dimension:

fliktreaktionen sind im Leistungsbereich ~ Flucht vor Leistungsanforderungen,
moglich, die beide der Ausdruck einer Leistungshemmung, Arbeitshemmung,
aktiven beziehungsweise einer passiven  Denkhemmung, Kraft- und Lustlosig-
Bewaltigungsstrategie sind. keit, Schulangst, Faulheit, Schulschwan-

Aktive Dimension:
Flucht in die Leistung, Strebertum, Ge-

zen, Krankfeiern, Zivilisationsmudigkeit,
Apathie, Interessenlosigkeit, Konzentra-

nie, Uberflieger, Beschéftigungsdrang, HOTENENCE,

Uberforderung, Schulstress, Stressre- Konsequenzen aus aktiver und passi-
aktionen, Leistungszwang, Konkurrenz- ver Dimension:

kampf, Ellenbogenmentalitat. Konzentrationsstorungen, Versagens-
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AUS DEM LEBEN

Die leidende Freundin

Ein 17-jahriger Junge leidet unter Apa-
thie, Arbeitsunlust, Hemmungen und
Schlafstérungen. Auflerdem klagt er
dariiber, dass er sich nicht konzentrie-
ren kénne und die Schule fiir ihn ein un-
ertraglicher Ballast sei. Er habe fiir die
Anforderungen der Schule {iberhaupt
keine Energie und Kraft mehr.

Ist-Wert (Stufe I): Die geschilderten
Beschwerden des Jungen blieben nicht
ohne Auswirkungen auf seine Leistun-
gen in der Schule, aber auch auf die ge-
samte Familienatmosphare, was seine
Eltern veranlasste, einen Fachmann um
Rat zu fragen.

Soll-Wert: Die Mitarbeit des Jugend-
lichen wurde durch die positive Deu-
tung gewonnen: Sein Mangel an Ener-
gie wurde nicht als Faulheit, also eine
Schwache, sondern als eine einseitige
Energieverteilung in seinen vier Berei-
chen gedeutet.

Inventarisierung (Stufe II): Zun&chst
bekam der junge Mann den Auftrag,
seinen Tagesablauf vom Aufwachen bis
zum Schlafengehen mit Uhrzeitangaben
aufzulisten. Bei der gemeinsamen Bear-
beitung dieser Angaben wurde schnell
klar, dass er den grofiten Anteil an Ener-
gie fiir die 16-jdhrige Freundin aufwand-
te — nach seiner eigenen Einschatzung
ca. 85 Prozent.

Er trifft sich etwa 3 bis 4 Stunden am
Tag mit ihr, denkt nachts an sie und
kommt selbst in der Schule nicht von
den Gedanken an sie frei. Alle anderen
Bereiche wie Eltern, Klassenkameraden
und schulische Ausbildung kommen da-
bei zu kurz. Bildlich wurde dieser Sach-
verhalt in einem Energieverteilungs-
diagramm veranschaulicht, das dem
Patienten auch immer zur Erinnerung
ausgehandigt wurde.

Fiir alle Beteiligten wurde schnell deutlich, welche Bereiche bei
diesem Jugendlichen in den Hintergrund geraten waren und
ganz entscheidend fiir die Konfliktdynamik sorgten.

Damit war der rote Faden fiir die Therapie schon festgelegt.
Neben Anregungen zu den unterentwickelten Bereichen von
Korper, Leistung und Zukunft wurden vor allem die Aktualfa-
higkeiten »Leistung, Zuverldssigkeit, Vertrauen/Zutrauen und
Kontakt« unter besonderer Beriicksichtigung des Schliissel-
konfliktes »Hoflichkeit/Ehrlichkeit« besprochen.
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Schematisch zeigt sich die Aufteilung der Energie auf die ver-
schiedenen Bereiche wie folgt:

Ich Du/Wir

eigene Eltern
Interessen Geschwister
5% 1%

Ich X Wir
Schule 5% Energie 3% Mitmenschen
Lehrer und Zeitaufwand Gesellschaft

Bl 85% 1%

Freundin Ur-wir
Frouid Religion

A Dieses Schema
zeigt die Auftei-
lung der Energie
auf die verschie-
denen Bereiche.

Optimismus baut
Briicken tiber dem
Abgrund.

Joseph von
Marawski
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Zuverldssigkeit, Genauigkeit, Gewissenhaftigkeit

Von Zuverldssigkeit sprechen wir, wenn wir uns auf einen
Menschen verlassen kénnen. Er wird auch in unserer Abwe-
senheit eine Aufgabe in der vereinbarten Art erfiillen und
unsere Erwartungen nicht enttduschen.

Genauigkeit bedeutet, dass eine Aufgabe wie vorgeschrie-
ben erledigt wird. Je gréRer die Genauigkeit, umso geringer
die Wahrscheinlichkeit von Fehlern.

Gewissenhaftigkeit setzt einen inneren MaRstab fiir Genau-
igkeit, Sorgfalt und Korrektheit voraus. Man spricht von Ge-
wissenhaftigkeit, wenn eine Leistung diesem inneren Malf3-
stab entspricht, also mit dem Gewissen vereinbar ist.

Wird dieser Bereich iiber- oder unterbetont, konnen folgende
Stérungen auftreten: Umstdndlichkeit, mangelnde Flexibili-
tdt, Oberfldchlichkeit, Vertrauensbruch, Angst vor dem Ver-
sagen, soziale und berufliche Konflikte, Zwangsvorstellungen,
Zwangshandlungen, Enttiduschungen, Uberforderung, Depres-
sionen, Schuldgefiihle, Schlaflosigkeit, Griibelei.



Schatzen Sie Gewissenhaftigkeit und Genauigkeit richtig ein
) Wervon Ihnen legt mehr Wert auf Zuverldssigkeit?

O Neigen Sie oder Ihr Partner dazu, alles fehlerlos und perfekt machen
zu miissen?

] Haben oder hatten Sie Probleme im Zusammenhang mit Zuverldssigkeit,
Genauigkeit und Gewissenhaftigkeit?

1 Fiihren Sie Ihre Arbeiten genauso gut aus, wenn lhr Chef nicht da ist, wie
wenn er anwesend ist?

) Wie fithlen Sie sich, wenn Ihr Partner lhnen gegeniiber unzuverldssig war?
Kénnen Sie Beispiele nennen?

u

Wer von lhren Eltern legte mehr Wert auf Zuverldssigkeit und Genauigkeit?

) Wie reagierten lhre Eltern, wenn Sie einmal eine Arbeit nicht so genau aus-
fiihrten?

Ist der Bereich Genauigkeit eher zu kurz gekommen, wurden
Zuverldssigkeit und selbststdandige Arbeit nicht in ausreichen-
dem Maf3e gelernt. In diesem Fall stellen grof3e Aufgaben dann
eine Uberforderung dar und deshalb sollten die gestellten Auf-
gaben immer iiberschaubar sein. Fiigen Sie hdufigere Kontroll-
schritte ein.

Ist es umgekehrt so, dass die Genauigkeit einen hohen Stellen-
wert im Leben einnimmt, dann haben Sie vielleicht gelernt,
bestimmte Tatigkeiten zu perfektionieren, und dabei andere
Bereiche vernachldssigt. Daher ist es nun fiir Sie wichtig, sich
langsam neue Bereiche - vor allem aus den genannten Primar-
fahigkeiten - zu erschlief3en.

Wenn Zuverldssigkeit und Genauigkeit nur voriibergehend auf-
treten, konnen Kontaktbestrebungen mit einem Absolutheits-
anspruch vertreten werden, der dann bald wieder aufgegeben
wird, etwa nach dem Motto: »Ich kann meine Schularbeiten
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Intelligenz ohne
Liebe ist kalt;

Liebe ohne Intelli-

genz naiv;

Intelligenz mit Lie-

be ist Weisheit.
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erst anfangen, wenn auf meinem Schreibtisch alles genau an
seinem Platz liegt.«

Unterschiedliche Reaktionen
auf Leistungsanforderungen

Nicht nur Erwachsene, sondern auch Kinder reagieren auf sehr
unterschiedliche Weise auf Leistungsanforderungen. Die For-
schung mit den so genannten »Coping-Stilen« hat gezeigt, dass
es immer wiederkehrende Muster gibt, die wir Thnen nun vor-
stellen.

Der anspruchsvolle Erwartungstyp

Dieser Typ zeigt eine {iberbetonte Hoflichkeit, traut sich seine
Bediirfnisse aber nicht zu formulieren und erwartet gleichzei-
tig, dass seine Mitmenschen sich so verhalten, wie er es sich
vorgestellt hat, und ihm seine Wiinsche von den Augen abge-
lesen werden. Jede Schwierigkeit, jede Leistungsanforderung
oder Krise wird von ihm als Katastrophe erlebt. Er versucht,
alle Forderungen, die an ihn herangetragen werden, zu erfiil-
len, er kann nicht Nein sagen aus Sorge, die Sympathie der An-
deren und ein Stiick Geborgenheit zu verlieren. Manche versu-
chen ihren Willen gegeniiber der machtigen Erwachsenenwelt
wie ein kleines Kind mit Trotz durchzusetzen. Dabei kommt es
zu heftigen Machtkdmpfen, in denen es immer Sieger und auch
Besiegte geben wird.

Der Erfolgs- und Prestigetyp

Gerechtigkeit und Ehrlichkeit - wie die sekunddren Aktual-
fahigkeiten iiberhaupt - werden von diesem Typ iiberbetont.
Er ist rasch bereit, die geforderten sozialen Rollen zu iiber-
nehmen, wobei allerdings Erfolg zum einzigen MaRstab des
persdnlichen Wertes wird. Jede Niederlage gefihrdet seinen
Selbstwert stark, meist reagiert er schon nur auf die Vorstel-



lungen von Versagen mit korperlichen Beschwerden. Gewis-
senhaftigkeit wird zur Perfektion {iberspitzt, in der Erwartung,
die Anerkennung der Anderen zu erhalten. Dabei konnen aber

auch Nebensdchlichkeiten so in den ‘ E

Mittelpunkt geraten, dass der Uber-

blick {iber die tatsdchlichen Anfor-
derungen verloren geht. Der Bleistift
auf dem Schreibtisch wird wichtiger
als die Arbeit selbst oder die Bera-
tung mit den Kollegen.

Der erfolgsorientierte  Perfektionist
neigt zum offenen Konkurrenzkampf, der
dngstliche Perfektionist versucht seine
Position eher durch Neid und Missgunst
zu verteidigen. Er beobachtet und kon-
trolliert seine Kollegen genau, handelt
sich meist Misstrauen und Ablehnung
ein und fihlt sich letztlich mide, leer

. . . und unzufrieden.
Gerade Kinder spiegeln in einer un-

sicheren und unentschlossenen Ein-

stellung die orientierungslose Haltung ihrer Eltern wider - ein
Schwanken zwischen Liebe und Gerechtigkeit sowie Hoflich-
keit und Ehrlichkeit. Die Entscheidungsfahigkeit ist bei solchen
Menschen stark eingeschrdankt und ihre Stimmung schwankt
zwischen »Himmelhoch jauchzend und zu Tode betriibt...«.
Ist der Leistungsanspruch hoch ausgepragt, neigen diese Men-
schen zu einer besonderen Form der Depression, die man Ent-
lastungsneurose nennt. Sie fallen nach Erreichen der hochge-
steckten Ziele in eine emotionale Leere und wenden sich bald
neuen Aufgaben zu. Nach aulRen hin wirken diese Menschen
oft als Pragmatiker, sie wissen genau, was sie wollen. Innerlich
aber verhalten sie sich zwar angepasst an die gesellschaftlichen
Leistungsnormen, miissen aber gleichzeitig immer wieder ihre
Zweifel an diesen Leistungsnormen verdrangen. Daraus resul-
tiert ein stetes Gefiihl der Unsicherheit, das durch Anpassung
an die allgemeine Meinung beruhigt wird.

Die kérperliche Krankheit von Kindern ist fiir alle Eltern ein
Alarmzeichen, das so ernst genommen wird, dass drztlicher

Merke

Es gibt keine
schlechten Men-
schen, allenfalls
solche, die es
nicht anders
lernen konnten.
Aufgabe jedes
Erziehersist es
deshalb, seine ei-
genen Haltungen
zu hinterfragen
und das Kind nicht
einfach nur fir
dumm, faul, bése
oder verdorben zu
halten.
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Meistens ler-

nen Kinder und
Jugendliche
eingehend, die
Erwartungen hin-
sichtlich Ordnung,
Piinktlichkeit,
Flei, Gewis-
senhaftigkeit zu
erfiillen, aber
die Themen der
Menschheit und
des Lebenssinns
werden vernach-
lassigt.
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Rat eingeholt wird. Immer wieder erleben wir aber, dass Ver-
haltensstérungen, und vor allem Schulprobleme, auf das Un-
verstdandnis der Eltern stoRen und oft genug bestraft werden.
Dieser Automatismus »Verhaltensstérung/Strafe« erwédchst aus
einer Haltung, dass alles zu erreichen wdre, wenn man nur
richtig wolle. Von den Kindern wird dann verlangt, dass sie an-
ders handeln miissen - und zwar sofort.

Dabei kdme es viel mehr darauf an, die Erzieher wiirden nach
den Motiven des kindlichen Handelns fragen und das Kind er-
mutigen, {iber seine Griinde zu sprechen. Verstehen und Ver-
stindnis haben ist bei allem die Voraussetzung, um differen-
zieren zu konnen. Ich muss als Vater oder Mutter nicht immer
mit dem Verhalten meines Kindes einverstanden sein - das
kann ich klar zum Ausdruck bringen, aber ich sollte mich um
Verstehen bemiihen und mein Kind als eigenstdndige Persén-
lichkeit wiirdigen.

Entscheidend fiir den Jungen war, dass die Eltern - mithilfe der
positiven Deutung - seine Apathie nicht mehr als Schwéche
oder gar willentlichen Protest einstuften. Dadurch gewannen
sie ein neues Bild von ihrem Sohn und konnten sich viel dif-
ferenzierter mit der Konfliktsituation auseinandersetzen. Sehr
hilfreich erwiesen sich dabei die Geschichte »Von der Krdhe
und dem Pfauc. Voraussetzung fiir den Erfolg der Therapie war
es, die Eltern mit einzubeziehen. Sie erkannten rasch die Chan-
ce, ihre eigenen Lebensbereiche in eine neue Balance bringen
zu kénnen. Natiirlich wurde auch die Freundin in die Sitzun-
gen mit einbezogen, was den jungen Mann deutlich entlastete,
denn das Maddchen hatte Gelegenheit, ihre Probleme mit ihrer
eigenen Familie anzusprechen. Die positiven Deutungen und
die erweiterte Sicht der Konfliktinhalte zogen dadurch gréfSere
Kreise, sodass letztlich zwei Familien geholfen werden konnte.
In diesem Schritt kam es vor allem darauf an, auch die Sinnfra-
ge zu stellen und Ziele fiir den Zukunftsbereich zu erarbeiten.



Richtiger Umgang mit Schulstress

Was man anfangt, soll man auch richtig zu Ende bringen
Untertanen und die Menschen in der Umgebung kénnen den Sultan nicht verstehen.
Er hat eine Schar von Dienern, doch er hat nur den einen mit Namen Ayaz, der weder
gutaussehender noch fihiger als die Anderen, ins Herz geschlossen.

Eines Tages, als sie alle auf Jagd waren, sahen sie plétzlich in der Ferne eine Staub-
wolke. Der Sultan fragte: »Woher kommt diese Staubwolke?« »Es muss eine Karawane
sein«, war dieAntwort. Der Sultan befahl einem Begleiter, der Sache nachzugehen.

Der Mann reitet zur Karawane und kehrt mit folgendem Bericht zuriick: »Das sind
Geschdftsleute aus Indien«. Heimlich beauftragt er einen weiteren Diener mit dem
Befehl festzustellen, was fiir Ware die Menschen zum Verkauf bei sich haben. Der Die-
ner kam zuriick und berichtete, dass die Geschdiftsleute nur Seidenstoffe dabeihdtten.
Aufdie Frage: »Woher stammt diese Warex, sagte der Diener: »Majesttit, sie haben mir
diesen Auftrag nicht erteilt.« Der dritte Diener wurde hingeschickt, um zu erfahren,
woher diese Stoffe kommen. Er kehrte zuriick und antwortete stolz: »Aus China.« Der
Sultan fragte: »Wo ist der Zielort der Leute?« »Ich hatte keinen Befehl, danach zu fra-
gene, antwortete der Diener. Nun wurde erneut ein Diener zur Karawane geschickt,
um den Zielort zu erfragen. Die Riickmeldung war: »Buchara.«

Der Sultan war immer noch nicht zufrieden, denn er wollte wissen, was die Leute
danach auf dem Heimweg als Ware mit in ihre Heimat nehmen. Der ndchste Diener
tibernahm diesen Auftrag. Der Sultan stellte fest, dass seine Leute nur Dienstleistun-
gen durchfiihrten, die ausdriicklich ihnen in Auftrag gegeben wurden. Nach dieser
Erfahrung rief er seinen Diener Ayaz zu sich und sagte zu ithm laut: »Gehe hin und
stelle fest, wer diese Leute sind. Nach einer Stunde kam er zuriick und berichtete:
»Mein Konig, es sind 8 indische Kaufleute mit 50 Dienern und Wachmdnnern, besit-
zen 150 Pferde, Kamele und Esel, die von 20 Stallmeistern betreut werden. Die tragen
als Ware 230 Ballen Seidenstoffe, sind auf dem Weg nach Buchara, um im Tauschge-
schdft Schafsfelle zuriickzubekommen, die sie dann nach Kharasan bringen wollen.
Sie wollen die Felle erwerben, um sie in kalten Gegenden Chinas zu verkaufen.«

Als der Konig dies alles horte, sagte er zu seinen Anhédngern und Leuten: »Habt ihr
jetzt verstanden, warum dieser Mann bei mir einen so hohen Stellenwert hat?«
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Stressbewadltigung

Wer am Ziel seiner
Traume ist, wacht
auf.
Lebensweisheit
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Entspannungsmethoden anwenden

Den folgenden Text zur Progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson sollten Sie auf Kassette sprechen oder von jemandem
sprechen lassen. Das Sprechtempo kénnen Sie selbst ausprobie-
ren, indem Sie gleichzeitig die entsprechenden Ubungen aus-
fiihren. Spannen Sie so stark an, dass Sie die Spannung der Mus-
kulatur deutlich spiiren, jedoch keine Schmerzen verursachen.

1 Bitte setzen Sie sich bequem hin; Ihre Hinde liegen im
SchoR3 oder auf den Oberschenkeln. Wenn Sie liegen, ruhen
die Arme neben ihrem Kérper. Die Nebengerdusche werden
zunehmend mehr gleichgiiltig. Sie atmen ruhig und gleich-
madRig und entspannen sich, so gut Sie das kénnen ...

1 Und nun konzentrieren Sie sich auf Ihre FiiSe und Ihre Beine
... Wenn Sie sitzen, heben Sie beide Beine, bis die Knie durch-
gedriickt sind (im Liegen nur die Knie durchdriicken), und
jetzt ziehen Sie die FuBspitzen an Richtung Gesicht ... ganz
fest anziehen, bewusst die Spannung wahrnehmen .... und
jetzt entspannen Sie Fiifle und Beine (sie wie einen nassen
Sack plumpsen lassen!) und nehmen nun das ganz andere
Gefiihl in FiiRen und Beinen wahr, das Entspannungsgefiihl
... (etwa eine halbe Minute Pause).

1 Bitte wiederholen Sie die Ubung: Heben Sie wieder beide
Beine und beide FiiRe (usw.) ...

1 Die zweite Ubungsfolge beginnt wie die erste: Heben Sie
wieder beide Beine, bis die Knie durchgedriickt sind; dies-
mal driicken Sie jedoch die FuRspitzen vom Gesicht weg,
Richtung Boden ... Spiiren Sie die andersartige Spannung in
FiiRen und Beinen ... und entspannen Sie sich ... Lassen Sie
wieder ganz locker, und geniel3en Sie das Gefiihl der Ent-
spannung ...

1 Bitte wiederholen Sie die Ubung: Heben sie wieder beide
Beine ... (usw.).



Nun konzentrieren Sie sich auf Ihre GesaBmuskeln. Spannen
Sie sie fest an und halten Sie die Spannung ... Und entspan-
nen Sie, lassen Sie die Muskeln ganz locker ... (etwa eine
halbe Minute Pause) ... Bitte wiederholen Sie die Ubung ...
(jede Ubung wird einmal wiederholt; dies wird im Text jetzt
nicht mehr erwdhnt).

Die Bauchmuskeln spannen Sie dadurch an, dass Sie zu-
ndchst die Bauchdecke vorwdlben, sodass sie ganz hart wird
... dann die Bauchdecke nach innen einziehen und auf diese
Weise anspannen, die Spannung halten ... und noch einmal
die Bauchdecke vorwdélben ... Und jetzt: entspannen, ganz
entspannen ... und das Entspannungsgefiihl deutlich wahr-
nehmen ... Vielleicht haben Sie jetzt ein dhnliches Gefiihl
wie nach einer schénen, sanften Massage.

Nun konzentrieren Sie sich auf IThre Riickenmuskulatur (Vor-
sicht bei Bandscheibenschdden und anderen orthopadischen
Problemen; fragen Sie Ihren Arzt!). Machen Sie langsam ein
Hohlkreuz, spiiren Sie die Spannung im gesamten Riicken
... und ent-spannen Sie ... Wenn Sie wollen, kdnnen Sie das
Entspannungsgefiihl nicht nur wahrnehmen, sondern auch
ein wenig geniefSen.

Jetzt geht es um die Anspannung der Brustkorbmuskula-
tur. Ausnahmsweise diirfen Sie jetzt einmal nach Herzens-
lust falsch (ndmlich nur in den Brustkorb) einatmen (durch
die Nase). Halten Sie jetzt den Atem an und spiiren Sie die
Spannung. Und nun ent-spannen Sie sich wieder: Sie lassen
den Atem ausflief3en, der Atem fliefSt nun wieder ruhig und
gleichmdRig, ohne dass Sie darauf achten.

Sie konzentrieren sich jetzt auf Ihre Schultern. Spannen Sie
sie dadurch an, dass Sie sie ganz hochziehen, bis der Kopf
fast zwischen den Schultern liegt. Jetzt biegen Sie die Schul-
tern nach vorn ... und dann nach hinten; machen Sie sich
das Spannungsgefiihl ganz bewusst ... und ent-spannen Sie
wieder.

Sie haben die Muskeln ganz losgelassen und kénnen wieder
das wohltuende Gefiihl von Entspannung genief3en.

Das Leben kann
nurin der Schau
nach riickwarts
verstanden wer-
den, es kann aber
nur in der Schau
nach vorwadrts
gelebt werden.
Lebensweisheit
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Stressbewaltigung

I Wir beenden jetzt allmahlich die Ubung. Lassen Sie Ihre Au-
gen noch geschlossen, bis ich von 1 bis 5 gezdhlt habe. Bei
jeder Zahl atmen Sie tief ein und wieder aus, bei 5 6ffnen Sie
die Augen, recken und dehnen sich - und dann sind Sie wie-
der frisch, munter und hellwach, voll in Ihr Tagesbewusst-
sein zuriickgekehrt ...
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Entspannungsmethoden

XA K AL

T|ef einatmen, dabei Schul-

tern und Arme seitlich

hochheben ausatmen, da-
bei Schultern und Arme fallen
lassen (20-mal). Diese Ubung
konnen Sie bei Bedarf nach
jeder der folgenden Ubungen
drei- bis fiinfmal einfiigen!

Bei breitbeiniger Grundhal-

tung und durchgedriickten

Knien beugen Sie sich nach
vorn und beriihren abwech-
selnd mit der rechten Hand die
linke, mit der linken Hand die
rechte FuBspitze (20-mal). Ge-
beugte Stellung beibehalten!

Lassen Sie die Arme nach

vorn kreisen (20-mal),

anschheﬁend nach hinten
(20-mal). Auf festen Stand
achten!

Wie Ubung 4, aber nach je-

der Beriihrung der FuBspit-

ze den Oberkdrper aufrich-
ten, die Arme nach oben stre-
cken und den Oberkorper kraf-
tig recken (20-mal).

7R

Dle Arme gerade nach vorn strecken und dabei zihlen: (1) in
dle Hocke, (2) aufrichten, (3) Arme waagerecht zur Seite stre-
cken, (4) Arme wieder an den Kérper legen (20-mal).

Nach diesem Training erfolgt eine aktive Erholung. Gehen

Sie, die Arme leicht hin- und herschlenkernd, zwei bis drei

Minuten herum. Atmen Sie die Luft durch den Mund hérbar
aus. Dabei sollten Sie wieder ruhige Musik spielen lassen.

Nehmen Sie die Boxer-Stel-

Iung ein (Fauste in Brust-

hishe vor dem Kirper), wo-
bei die Knie durchgedriickt
bleiben. Drehen Sie den Ober-
kirper aus der Hiifte und boxen
Sie abwechselnd links und
rechts in Schulterhéhe nach
hinten (20-mal). Schwungvoll
bleiben!

.

Laufen Sie in gestreckter

Haltung auf der Stelle, in-

dem Sie Beine und Fiike
leicht vor- und zurilickbewegen.
Die Arme bewegen sich dabei
abwechselnd nach vorn (oben)
und wieder nach unten, wobei
Sie mit der Handflache die
Oberschenkel bertihren. Benut-
zen Sie zu dieser Ubung schnel-
le Rhythmen!

Erlauterung zu 7:

Beginnen Sie zweimal taglich,
morgens und abends, mit 80
Schritten. Steigern Sie die
Schrittzahl jeden Tag um 10, bis
Sie morgens 500 und abends
250 Laufschritte erreicht ha-
ben. Wenn es Ihnen notwendig
erscheint, kinnen Sie morgens
nach 250 Laufschritten eine Mi-
nute Pause einlegen, dabei
nach eigenem Wohlbefinden
ein- und ausatmen und dann
weiterlaufen.
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Informationen iiber die Autoren
im Internet

Internationale Akademie fiir Positive und Transkulturelle Psychotherapie -
Prof. Peseschkian-Stiftung
www.peseschkian-stiftung.de

World Association of Positive Phsychotherapy (WAPP) e. V.
www.positum.org

Praxis Dr. med. Nawid Peseschkian
www. peseschkian.org

E-Mail: peseschkian@praxis.de

Wiesbadener Akademie fiir Psychotherapie (WIAP)
www.wiap.de

Homepage von Dr. Hamid Peseschkian:
www.peseschkian.com
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Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anre-
gungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So konnen wir in Zukunft noch besser auf lhre
Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn lhre
Meinung zahlt!

lhr Trias Verlag

E-Mail Leserservice:
heike.schmid@medizinverlage.de

Adresse:
Lektorat Trias Verlag, Postfach 30 05 04,
70445 Stuttgart, Fax: 0711-8931-748

Wichtiger Hinweis:

Wie jede Wissenschaft ist die Medizin standigen Ent-
wicklungen unterworfen, Forschung und klinische Er-
fahrung erweitern unsere Erkenntnisse, insbesondere
was Behandlung und medikamenttse Therapie anbe-
langt. Soweit in diesem Werk eine Dosierung oder eine
Applikation erwdhnt wird, darf der Leser zwar darauf
vertrauen, dass Autoren, Herausgeber und Verlag gro-
Be Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Anga-
be dem Wissensstand bei Fertigstellung des Werkes
entspricht. Flir Angaben, Dosierungsanweisungen und
Applikationsformen kann vom Verlag jedoch keine
Gewdhr tibernommen werden. Jeder Benutzer ist an-
gehalten, durch sorgféltige Priifung der Beipackzettel
derverwendeten Prdparate und unter Umstdanden nach
Konsultation eines Spezialisten festzustellen, ob die
dort gegebene Empfehlung fiir Dosierungen oder die
Beachtung von Kontraindikationen gegeniiber der An-
gabe in diesem Buch abweicht. Eine solche Priifung ist
besonders wichtig bei selten verwendeten Prdparaten
oder solchen, die neu auf den Markt gebracht worden
sind. Jede Dosierung oder Anwendung erfolgt auf eige-
ne Gefahr des Benutzers. Autoren und Verlag appellie-
ren an jeden Benutzer, ihm etwa auffallende Ungenau-
igkeiten dem Verlag mitzuteilen.

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht
besonders kenntlich gemacht. Normalerweise handelt
es sich um deutsche Warenzeichen bzw. Warennamen,
dsterreichische sind mit (0) gekennzeichnet. Aus dem
Fehlen eines solchen Hinweises kann also nicht ge-
schlossen werden, dass es sich um einen freien Waren-
namen handelt. Das Werk, einschlieflich aller seiner
Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung
auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgeset-
zes ist ohne Zustimmung des Verlages unzuldssig und
strafbar. Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspei-
cherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.
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