[image: Cover]

		

				
			
		Dr. Julie Smith

		 	
		

		
		
			
				Aufstehen oder liegen bleiben? 
			

			
			Tools für deine mentale Gesundheit

			
		

			

		
		
			 
			 

			
			 
			 

			
			Aus dem Englischen von Kirsten Riesselmann

			 

			
			 
			

		

		
		 
		 
		 
		 
		 
		

		
		
	
		
			
				
					Über dieses Buch
				

			
			 
			
					Ist das schon eine Depression oder nur schlechte Laune? Wie gehe ich mit Stress und wie mit Ängsten um? Wie kann ich mein Selbstwertgefühl stärken und wie Motivation finden, wenn mir bereits das Aufstehen schwerfällt? Basierend auf jahrelanger Erfahrung als klinische Psychologin teilt Dr. Julie Smith Ideen, Einsichten und Techniken, die bereits das Leben vieler ihrer Klienten verändert haben – und uns allen helfen können. Ihr Buch ist ein Mental-Health-Toolkit, mit Werkzeugen für die verschiedensten Herausforderungen des Lebens, für Resilienz in schweren Zeiten und die tagtägliche Verbesserung unserer mentalen Gesundheit.

					 

					«Smart, einfühlsam, warmherzig. Dr. Julie ist die Expertin und kluge Freundin, die wir alle brauchen.» Lori Gottlieb

				

		
	
		
			
				
					Vita
				

			
			
					Dr. Julie Smith arbeitet seit mehr als zehn Jahren als klinische Psychologin. Sie begann, TikTok, Instagram und YouTube zu nutzen, um möglichst viele Menschen kostenfrei über mentale Gesundheit aufzuklären, und entwickelte sich nach Ausbruch der Pandemie innerhalb von zwei Jahren zu einer Social-Media-Sensation mit einer Reichweite von über 3,5 Millionen Follower:innen. Ihr Buch schoss nach Erscheinen direkt an die Spitze der britischen Bestsellerliste. Sie lebt mit ihrem Mann und ihren drei Kindern in Hampshire, England.

				
		
	
		
			
			 
			
				
					Impressum
				

			 
			 
			
					Die Originalausgabe erschien 2022 unter dem Titel «Why Has Nobody Told Me This Before?» bei Michael Joseph, part of Penguin Random House, London.

					 

					Veröffentlicht im Rowohlt Verlag, Hamburg, November 2022

					Copyright © 2022 by Rowohlt Verlag GmbH, Hamburg «Why Has Nobody Told Me This Before?» Copyright © 2022 by Dr Julie Smith

					Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt, jede Verwertung bedarf der Genehmigung des Verlages.

					Covergestaltung Hauptmann & Kompanie Werbeagentur, Zürich

					Schrift Droid Serif Copyright © 2007 by Google Corporation

					Schrift Open Sans Copyright © by Steve Matteson, Ascender Corp

					Abhängig vom eingesetzten Lesegerät kann es zu unterschiedlichen Darstellungen des vom Verlag freigegebenen Textes kommen.

					ISBN 978-3-644-01086-4

					www.rowohlt.de

					 

					Alle angegebenen Seitenzahlen beziehen sich auf die Printausgabe.

				

			
		
	Inhaltsübersicht
	Widmung
	Einleitung	Die Reise bis hierher …


	1 Über dunkle Orte	Kapitel 1 Stimmungstiefs verstehen
	Kapitel 2 Achtung vor Stimmungsfallen!
	Kapitel 3 Was hilft
	Kapitel 4 Aus einem schlechten Tag einen besseren machen
	Kapitel 5 Die Basics richtig verstehen


	2 Über Motivation	Kapitel 6 Motivation verstehen
	Kapitel 7 Wie sich Motivation aufrechterhalten lässt
	Kapitel 8 Wie du es schaffst, etwas zu tun, obwohl dir überhaupt nicht danach ist
	Kapitel 9 Große Lebensveränderungen: Wo anfangen?


	3 Über emotionalen Schmerz	Kapitel 10 Mach, dass es weggeht!
	Kapitel 11 Was wir mit Emotionen tun sollten
	Kapitel 12 Wie du dir die Macht der Worte zunutze machst
	Kapitel 13 Andere unterstützen


	4 Über das Trauern	Kapitel 14 Trauer verstehen
	Kapitel 15 Die Phasen der Trauer
	Kapitel 16 Die Traueraufgaben
	Kapitel 17 Die Säulen der Stärke


	5 Über Selbstzweifel	Kapitel 18 Mit Kritik umgehen
	Kapitel 19 Der Schlüssel zur Entwicklung von Selbstvertrauen
	Kapitel 20 Wir sind nicht unsere Fehler
	Kapitel 21 Genügen


	6 Über Ängste	Kapitel 22 Die Angst soll weggehen!
	Kapitel 23 Was die Angst noch größer macht
	Kapitel 24 Wie du in einer akuten Situation Ängste abbauen kannst
	Kapitel 25 Was tun mit angstvollen Gedanken
	Kapitel 26 Die Angst vor dem Unausweichlichen


	7 Über Stress	Kapitel 27 Was unterscheidet Stress von Angst?
	Kapitel 28 Warum Stressreduktion nicht die einzig richtige Antwort ist
	Kapitel 29 Wenn aus gutem Stress schlechter Stress wird
	Kapitel 30 Wie wir den Stress für uns arbeiten lassen
	Kapitel 31 Klarkommen, wenn’s drauf ankommt


	8 Über ein sinnerfülltes Leben	Kapitel 32 Das Problem mit dem «Ich will doch nur glücklich sein»
	Kapitel 33 Herausfinden, was uns wichtig ist
	Kapitel 34 Wie wir uns ein sinnerfülltes Leben bauen
	Kapitel 35 Beziehungen
	Kapitel 36 Wann wir uns Hilfe holen sollten
	Quellenangaben
	Weiterführende Literatur und Orientierung
	Danksagung




					Für Matthew.

					Wenn ich die Tinte bin, bist du das Papier. Wie bei allen unseren Abenteuern sind wir auch in dieses zusammen hineingeraten.

				

					Einleitung

				In meinem Therapiezimmer sitzt mir eine junge Frau gegenüber. Sie hat sich locker in den Sessel gelehnt, ihre Arme sind geöffnet und leicht in Bewegung, während sie mit mir redet. Verglichen damit, wie verspannt und nervös sie in der ersten Sitzung war, erscheint sie wie verwandelt. Wir hatten nur zwölf gemeinsame Termine. Sie schaut mir direkt in die Augen, fängt an zu nicken und sagt mit einem Lächeln: «Soll ich Ihnen etwas sagen? Ich weiß, es wird nicht einfach, aber ich weiß, ich schaffe es.»
Meine Augen brennen, ich muss schlucken. Ein Lächeln breitet sich über jeden Muskel in meinem Gesicht aus. Sie hat eine Ahnung bekommen von Wandel und Veränderung. Und ich jetzt auch. Als sie diesen Raum zum ersten Mal betrat, hatte sie Angst vor der ganzen Welt und allem, was auf sie zukam. Der alles beherrschende Selbstzweifel hatte bei ihr dazu geführt, dass sie jede Veränderung und jede neue Herausforderung als Bedrohung wahrnahm. An jenem ersten Tag ging sie aus der Therapiestunde und trug den Kopf schon ein wenig höher. Was nichts mit mir zu tun hatte. Ich verfüge über keine magischen Fähigkeiten, mit denen ich andere heilen oder ihr Leben verändern könnte. Diese Frau brauchte einfach keine jahrelange Therapie, in der ihre gesamte Kindheit auseinandergenommen wird. Wie so oft bestand meine Rolle vor allem darin, Pädagogin zu sein. Ich habe ihr nur ein paar Erkenntnisse über den Stand der Wissenschaft weitergegeben – und darüber, was für andere funktioniert hat. Sobald sie diese Ansätze und Skills verinnerlicht und damit begonnen hatte, sie auch anzuwenden, begann ihre Transformation. Sie hatte wieder Hoffnungen für die Zukunft. Sie fing an, an ihre eigene Stärke zu glauben. Sie begann, anders, gesünder, mit schwierigen Situationen umzugehen. Und mit jedem Mal wuchs ihr Vertrauen in ihre Fähigkeit, mit solchen Situationen fertigzuwerden.
Als wir noch einmal durchgingen, woran sie sich erinnern sollte, um sich der kommenden Woche stellen zu können, sah sie mich nickend an und fragte dann: «Warum hat mir das eigentlich noch nie jemand gesagt?»
Diese Worte gingen mir nicht mehr aus dem Kopf. Denn sie war weder die Erste noch die Letzte, die sie mir gegenüber äußerte. Immer und immer wieder spielt sich in meiner Praxis das folgende Szenario ab: Menschen kommen zu mir in Therapie, weil sie glauben, ihre intensiven, schmerzhaften Emotionen seien Folge eines Mankos – weil etwas mit ihrem Gehirn oder ihrer Persönlichkeit nicht stimmt. Erst wollen sie dann nicht glauben, dass sie derartige Emotionen aktiv beeinflussen können. Während eine längere, tiefergehende Therapie für manche sicher geeigneter ist, brauchen sehr viele lediglich ein wenig Aufklärung darüber, wie ihr Geist und ihr Körper funktionieren und wie sie ihre psychische Gesundheit im Alltag selbst managen können.
Ich weiß, dass nicht ich der Auslöser für den Wandel dieser Menschen bin, sondern das Wissen, das ich ihnen eröffne. Eigentlich sollte niemand dafür bezahlen müssen, zu jemandem wie mir zu kommen und erst so Zugang zu Erkenntnissen über die Funktionsweise von Geist und Seele zu finden. Natürlich kann man sich darüber auch selbsttätig informieren, das Wissen ist da draußen frei verfügbar. Aber in einem Ozean voller Fehlinformationen muss man schon ziemlich genau wissen, wonach man überhaupt sucht.
Immer wieder habe ich meinem armen Mann die Ohren vollgeheult, wie anders das doch alles sein sollte. Bis er schließlich meinte: «Na dann los, stell doch ein paar Videos auf YouTube oder so.»
Und das haben wir gemacht. Gemeinsam haben wir angefangen, Videos zu drehen, in denen ich über mentale Gesundheit spreche. Wie sich herausstellte, hatten auch andere Gesprächsbedarf. Ehe ich mich versah, stellte ich fast täglich Videos ins Netz, für Millionen von Followern auf den diversen Social-Media-Plattformen. Die Plattformen, auf denen ich die meisten Leute erreichte, waren die mit den kurzen Filmchen. Heute habe ich eine große Sammlung an Videos, in denen mir gerade mal sechzig Sekunden für meine Botschaft zur Verfügung stehen.
Auch wenn es mir gelungen ist, die Aufmerksamkeit vieler Menschen zu erringen, ihnen die eine oder andere Erkenntnis zu vermitteln und sie dazu zu motivieren, sich über mentale Gesundheit auszutauschen: Das reicht mir nicht. Ich will noch einen Schritt weiter gehen. In einem Sechzig-Sekunden-Video muss ich so viel weglassen, so viele Details aussparen. Daher kommen die Details jetzt hier, in Buchform. Alles, was ich in einer Therapiesitzung über die jeweiligen Ansätze und Begrifflichkeiten sagen würde, sowie eine einfache Schritt-für-Schritt-Anleitung dafür, wie man sie anwendet.
Die in diesem Buch vorgestellten Werkzeuge werden sehr oft in einer Psychotherapie vermittelt. Aber es sind nicht nur Therapiewerkzeuge, sondern Tools fürs Leben. Tools, die jeder und jedem Einzelnen von uns helfen können, uns durch schwierige Zeiten zu navigieren und an Schwierigkeiten zu wachsen.
Alles, was ich in meinem Beruf als Psychologin an Wissen angesammelt habe, werde ich in diesem Buch in einfachen Worten wiedergeben. Ich werde sämtliche wertvollen Informationen, Weisheiten und alltagspraktischen Techniken zusammentragen, die ich kenne und die sowohl bei mir als auch im Leben derjenigen, mit denen ich gearbeitet habe, zu positiven Veränderungen geführt haben. Hier soll jede und jeder Klarheit gewinnen über die Realität emotionaler Erfahrungen und eine genaue Vorstellung davon bekommen, wie mit solchen Erfahrungen umzugehen ist.
Wenn wir nur im Ansatz verstehen, wie unsere Seele funktioniert, und wenn wir über ein paar Anhaltspunkte verfügen, wie ein gesunder Umgang mit unseren Emotionen aussehen kann, machen wir uns nicht nur resilienter, sondern können uns entfalten und mit der Zeit an uns wachsen.
Bevor sie aus ihrer ersten Therapiestunde gehen, wollen viele Menschen irgendein Werkzeug an die Hand bekommen, irgendetwas, das sie mit nach Hause nehmen, benutzen und damit ihr Leiden ein wenig lindern können. Aus genau diesem Grund geht es mir in diesem Buch nicht darum, wie man sich in die eigene Kindheit hineinfuchst und herausfindet, wie oder warum es dazu gekommen ist, dass man sich an diesem oder jenem Punkt immer wieder schwertut. Hierfür gibt es andere großartige Bücher. Bevor wir aber in einer Therapie von irgendjemandem erwarten, an der Heilung vergangener Traumata zu arbeiten, kümmern wir uns doch zuerst einmal darum, dass dieser Mensch Werkzeuge zur Hand hat, um die eigene Resilienz und die Fähigkeit zu entwickeln, schmerzhafte Gefühle in einem sicheren Rahmen zulassen zu können. Wenn wir verstehen, dass wir auf ganz vielfältige Art und Weise Einfluss darauf nehmen können, wie wir uns fühlen, und dass wir so unsere mentale Gesundheit stärken können, gewinnen wir eine enorme Kraft.
Genau darum geht es in diesem Buch.
Es ersetzt keine Therapie – so wie ein Buch darüber, wie man die eigene körperliche Gesundheit unterstützen kann, keine Medizin ist. Dieses Buch ist vielmehr ein Werkzeugkasten, der bis zum Rand gefüllt ist mit unterschiedlichen Tools für diverse Zwecke. Alle Werkzeuge gleichzeitig zum Einsatz zu bringen, ist unmöglich. Mit diesem Vorhaben musst du dich also gar nicht erst abquälen. Am besten suchst du dir das Kapitel, das am ehesten zu deinen aktuellen Problemen passt, und nimmst dir dann Zeit, um die darin enthaltenen Vorschläge umzusetzen. Jede neu erworbene Fertigkeit braucht Zeit, um ihre Wirkung voll zu entfalten. Also probier’s einfach aus, im Zweifel auch ein paarmal, bevor du etwas ganz verwirfst. Auch ein Haus lässt sich nicht mit einem einzigen Werkzeug bauen. Jede Aufgabe, jedes Problem braucht wieder etwas latent anderes. Und egal wie geübt du irgendwann darin sein wirst, deine Tools zu benutzen: Nicht jede Herausforderung ist gleich groß, und manche sind einfach deutlich größer als andere.
 
Für mich macht es keinen Unterschied, ob wir uns um die Verbesserung unserer seelischen oder unserer körperlichen Gesundheit kümmern. Wenn wir unsere Gesundheit anhand einer Skala messen würden, auf der null für «neutral» steht, also für weder besonders schlecht noch besonders gut, wiese jedes Messergebnis unter null auf ein gesundheitliches Problem und jede Zahl über null auf eine gute Gesundheit hin. In den vergangenen Jahrzehnten ist es akzeptabel geworden, ja geradezu in Mode gekommen, die körperliche Gesundheit über Ernährung und Sport zu maximieren. Sich offen und sichtbar um die eigene seelische Gesundheit zu kümmern, war gesellschaftlich hingegen lange nicht sehr akzeptiert. Heute aber ist dieser Punkt erreicht, und das heißt: Niemand sollte so lange warten, bis tatsächlich ein psychisches Problem da ist, bevor er oder sie dieses Buch zur Hand nimmt. Denn es ist vollkommen in Ordnung, die eigene mentale Gesundheit und Resilienz zu unterstützen und zu fördern, auch wenn es uns gerade eigentlich gut geht und wir nicht das Gefühl haben, ein Problem zu haben. Wer seinen Körper gut ernährt und durch regelmäßige sportliche Betätigung Widerstandsfähigkeit und Kraft aufbaut, weiß, dass sich der Körper auf diese Weise besser gegen Infektionen zur Wehr setzen oder nach einer Verletzung besser heilen kann. Bei der mentalen Gesundheit sieht das kein Stück anders aus: Je entschiedener wir daran arbeiten, Resilienz und ein klares Bewusstsein für uns selbst zu entwickeln, während eigentlich gerade alles gut läuft, desto besser können wir die Herausforderungen des Lebens meistern, wenn sie sich dann auftun.
Wenn du dir aus diesem Buch ein Tool aussuchst, das du nützlich findest, dann höre in schwierigen Zeiten nicht auf, dich in seiner Handhabung zu üben – auch dann nicht, wenn es dir wieder besser geht. Sogar, wenn es dir richtig gut geht und du glaubst, gerade gar keine Hilfe zu brauchen, benutzt du die Tools weiter, denn das ist Nahrung für deine Seele. So, als würdest du einen Immobilienkredit abbezahlen statt Miete. Die einübende Benutzung dieser Werkzeuge ist eine Investition in deine künftige Gesundheit.
Die Effektivität von allem, was ich in dieses Buch aufgenommen habe, ist wissenschaftlich erwiesen. Aber nicht nur das. Dass alles, was hier drinsteht, hilft, weiß ich auch, weil ich es erlebt habe – immer und immer wieder, bei ganz echten Menschen. Es gibt Hoffnung. Mit etwas Anleitung und einem entwickelten Bewusstsein für sich selbst kann aus schweren Zeiten Stärke erwachsen.
Wenn man wie ich anfängt, manches in den sozialen Medien zu teilen oder ein Selbsthilfebuch zu schreiben, denken viele Leute, man wüsste genau, wie der Hase läuft. In der Selbsthilfe-Industrie ist einer Menge Autor:innen tatsächlich daran gelegen, dieses Bild aufrechtzuerhalten. Sie glauben, den Eindruck erwecken zu müssen, als ob die Hindernisse, die das Leben auch ihnen in den Weg stellt, bei ihnen keine Schrammen oder Narben hinterlassen. Sie tun so, als ob die Antworten in ihrem Buch stehen. Und zwar sämtliche Antworten, die das Leben je von uns verlangt. Diese Vorstellung möchte ich umgehend entzaubern.
Ich bin Psychologin. Das heißt, ich habe viele wissenschaftliche Veröffentlichungen zum Thema Psychologie gelesen und bin darin geschult, Forschungsergebnisse so einzusetzen, dass andere bei ihrem Wunsch nach positiver Veränderung unterstützt und angeleitet werden. Gleichzeitig aber bin ich auch Mensch. Die Werkzeuge, die ich mir draufgeschafft habe und die ich an euch weiterreichen kann, werden das Leben nicht davon abhalten, dir Sand ins Getriebe zu werfen. Diese Tools können dir helfen, dich zu orientieren, Problemen auszuweichen, Schläge abzufangen und wieder auf die Beine zu kommen. Sie können aber nicht gänzlich verhindern, dass du auch mal vom Weg abkommst. Sie helfen dir zu bemerken, dass du falsch abgebogen bist, und ermutigen dich, auf dem Absatz kehrtzumachen und wieder auf ein Leben zuzusteuern, das sich sinnerfüllt und zielgerichtet anfühlt. Dieses Buch ist nicht der Schlüssel zu einem problemfreien Leben. Es ist ein Kasten voll wunderbarer Werkzeuge, die mir und vielen anderen dabei helfen, den eigenen Weg durchs Leben zu finden.

					
						Die Reise bis hierher …

					
					Ich bin kein Guru und kenne nicht alle Antworten auf die universellen Fragen. Dieses Buch ist ein Ratgeber, durchsetzt von ein paar selbst erlebten Geschichten und eigenen Erfahrungen. Irgendwie war ich schon immer auf einer sehr persönlichen Suche, um herauszufinden, wie das alles zusammenpasst. Dieses Buch ist also mein Versuch, die vielen Stunden, in denen ich gelesen, geschrieben und in der Therapie mit echten Menschen gesprochen habe, so zu verwerten, dass uns das Menschsein und das, was uns als Menschen eine Hilfe ist, etwas begreiflicher wird. Und es bildet nur meine Reise bis hierher ab. Ich lerne weiter und bin immer wieder begeistert und überwältigt von den Menschen, die mir begegnen. Weiterhin sind es die Wissenschaftler:innen, die die besseren Fragen stellen und die besseren Antworten finden. Dieses Buch versammelt also das Wichtigste, was ich bisher gelernt habe, das sowohl mir als auch denjenigen, mit denen ich therapeutisch arbeite, dabei hilft, sich einen Weg durch menschliche Probleme, Kämpfe und Untiefen zu bahnen.

					Es ist aber keine Garantie dafür, dass du den Rest deines Lebens mit einem Lächeln im Gesicht durch die Welt spazieren wirst. Es wird dir lediglich dabei helfen, die richtigen Werkzeuge zu benutzen und sicherzustellen, dass, wenn du lächelst, du es tust, weil dir wirklich danach ist. Es beschreibt die Tools, die du brauchst, um dir dein Leben in regelmäßigen Abständen genau anzusehen, es einer Evaluation zu unterziehen, zu gesünderen Gewohnheiten und mehr Selbst-Bewusstheit zurückzukehren und darin deine Richtung zu finden.

					Manche Werkzeuge sehen toll aus, wenn sie im Kasten liegen. Aber helfen tun sie nur, wenn du sie herausholst und anfängst, mit ihnen zu arbeiten. Du solltest mit jedem Tool regelmäßig trainieren. Wenn du mit dem Hammer den Nagel verfehlst, probiere es später einfach noch mal. Das mache ich auch nicht anders, schließlich bin auch ich nur ein Mensch. In diesem Buch finden sich ausschließlich Techniken und Fertigkeiten, die ich ausprobiert und für nützlich befunden habe, sei es für mich selbst oder für die Personen, mit denen ich arbeite. Dieses Buch ist für mich genauso Hilfsmittel wie für dich. Wenn ich das Gefühl habe, ich brauche es, werde ich immer wieder zu ihm zurückkehren. Ich würde mir wünschen, dass du es genauso machst und dieses Buch für dich ein Toolkit fürs Leben wird.

				
					1 Über dunkle Orte

				
					
						Kapitel 1 Stimmungstiefs verstehen

					
					Jede und jeder ist mal nicht gut drauf.

					Das geht allen so.

					Aber es gibt Unterschiede darin, in welchen Abständen die düsteren Tage kommen und wie schwerwiegend die Niedergeschlagenheit ist.

					Mit den Jahren, die ich jetzt als Psychologin arbeite, ist mir klar geworden, wie sehr viele Menschen mit Stimmungstiefs zu kämpfen haben, aber nie auch nur irgendwem davon erzählen. Freund:innen, Familie, niemand weiß etwas davon. Sie verbergen oder verdrängen ihre Tiefs und konzentrieren sich darauf, Erwartungen gerecht zu werden. Manchmal machen sie das jahrelang so, bevor sie bei mir in der Therapie landen.

					Sie haben das Gefühl, dass sie irgendetwas nicht kapieren oder falsch machen. Sie vergleichen sich mit Menschen, die anscheinend immer alles im Griff haben. Die stets lächeln und offensichtlich energiegeladen sind. Sie glauben, dass manche Leute einfach so sind, dass Glück und Zufriedenheit irgendwie zur Persönlichkeit gehören – oder eben nicht. Man hat’s, oder man hat’s halt nicht.

					Wenn wir Niedergeschlagenheit und depressive Verstimmungen nur als Fehler oder Manko im Gehirn interpretieren, glauben wir nicht, daran etwas ändern zu können. Also bemühen wir uns, zu verbergen, dass wir schlecht drauf sind. Erledigen unser Tagwerk, machen ständig alles richtig, lächeln immer die richtigen Leute an, fühlen uns aber die ganze Zeit über ein bisschen leer und von dieser Niedergeschlagenheit runtergezogen, können nichts so genießen, wie wir es genießen sollten.

					Nimm dir einen Augenblick Zeit, um deine Körpertemperatur festzustellen. Vielleicht fühlst du dich absolut wohl, vielleicht ist dir aber auch zu heiß oder zu kalt. Abweichungen in deinem Wärme- oder Kältegefühl können ein Indiz sein für eine Infektion oder Krankheit, genauso gut aber können sie auch auf nichts anderes verweisen als auf die Umstände in deiner Umgebung. Vielleicht hast du deine Jacke vergessen, die im Normalfall reicht, um dich vor Kälte zu schützen. Vielleicht ist der Himmel plötzlich bewölkt, vielleicht hat es angefangen zu regnen. Vielleicht hast du Hunger oder bist dehydriert. Wenn du zum Bus gerannt bist, kannst du feststellen, dass dir warm wird. Unsere Körpertemperatur ist abhängig von unserer Umgebung, von der inneren wie der äußeren, aber gleichzeitig liegt es in unserer Macht, selbst Einfluss darauf zu nehmen. Mit der Stimmung verhält es sich fast genauso. Wenn wir schlecht drauf sind, kann diese Verfassung von unterschiedlichsten Faktoren in unserer internen wie externen Welt hervorgerufen worden sein. Aber wenn wir verstehen, um welche einflussnehmenden Faktoren es sich handelt, können wir dieses Wissen nutzen, um sie in die Richtung zu verschieben, die wir anstreben. Manchmal nehmen wir dann noch eine Jacke zusätzlich mit und rennen zum Bus. Manchmal ist es etwas anderes.

					Was die Wissenschaft uns ein ums andere Mal bestätigt und was viele Menschen in einer Therapie lernen, ist die Tatsache, dass wir unsere Emotionen stärker beeinflussen können, als wir oft denken.

					Das heißt: Wir haben die Chance, uns um unser Wohlbefinden selbst zu kümmern und unsere emotionale Gesundheit in die eigenen Hände zu nehmen. Erinnern wir uns daran, dass unsere Stimmung nicht in Stein gemeißelt ist und dass sie nicht definiert, wer wir sind; sie ist nichts als ein Gefühl, das wir erleben.

					Das heißt nicht, dass wir depressive Verstimmungen oder Depressionen ganz und gar loswerden können. Das Leben stellt uns weiterhin vor Probleme, ist schmerzhaft und voller Verluste, und das wird sich immer in unserer seelischen und körperlichen Gesundheit widerspiegeln. Aber es heißt eben, dass wir uns einen Werkzeugkasten zusammenstellen können mit Dingen, die uns helfen. Je häufiger wir uns darin üben, diese Werkzeuge zu benutzen, desto geübter werden wir. Und wenn uns das Leben dann Probleme beschert, die unsere Stimmung in Grund und Boden ziehen, können wir uns trotzdem noch an etwas festhalten.

					Die in diesem Buch vorgestellten Ansätze und Methoden richten sich an uns alle. Studien haben zwar gezeigt, dass sie Menschen mit Depressionen helfen, aber das macht sie noch lange nicht zu verschreibungspflichtigen Medikamenten. Vielmehr sind sie so etwas wie Lebenskompetenzen, Werkzeuge, die uns allen zur Benutzung freistehen, während wir durchs Leben gehen und dabei mit kleinen und größeren Stimmungsschwankungen zu tun bekommen. Für Menschen, die schwer und über einen längeren Zeitraum psychisch erkrankt sind, ist es am besten, neue Kompetenzen mit professioneller Unterstützung zu erlernen.

					
						
							Wie Gefühle entstehen

						
						Im Schlaf liegt Glückseligkeit. Dann klingelt der Wecker und beleidigt meine Ohren. Er ist zu laut, ich hasse diese Melodie. Die Töne schicken eine Schockwelle durch meinen Körper, auf die ich nicht vorbereitet bin. Ich drücke auf «Schlummern» und lege mich wieder hin. Mein Kopf tut weh, ich fühle mich gereizt. Ich drücke wieder auf «Schlummern». Wenn wir jetzt nicht bald aufstehen, kommen die Kinder zu spät zur Schule. Ich muss mich noch für mein Meeting fertig machen. Ich schließe die Augen und sehe die To-do-Liste auf meinem Schreibtisch im Büro. Angst. Gereiztheit. Erschöpfung. Ich will nicht durch den heutigen Tag müssen.

						Ist das ein Stimmungstief? Hat mein Gehirn es ausgelöst? Warum bin ich in einer derartigen Verfassung aufgewacht? Verfolgen wir das Ganze ein Stück zurück. Am Abend zuvor habe ich noch bis tief in die Nacht hinein gearbeitet. Als ich ins Bett ging, war ich zu müde, um noch mal nach unten zu gehen und mir ein Glas Wasser zu holen. In der Nacht ist mein Baby dann noch zweimal aufgewacht. Ich habe weder genug geschlafen noch genug getrunken. Das laute Klingeln des Weckers hat mich aus dem Tiefschlaf gerissen, was beim Wachwerden sofort Stresshormone durch meinen Körper gejagt hat. Mein Herz hat angefangen zu klopfen, und auch das hat sich irgendwie nach Stress angefühlt.

						Jedes dieser Signale schickt Informationen an mein Gehirn: Etwas stimmt nicht. Mein Hirn fängt an, nach Gründen dafür zu suchen. Und wenn es sucht, findet es auch. Mein von Schlafmangel und Dehydrierung ausgelöstes körperliches Unwohlsein hat also nicht unwesentlich zu meinem Stimmungstief beigetragen.

						Nicht jedes Tief hängt mit einem unbemerkten Wassermangel zusammen, aber wenn man sich mit Stimmungen auseinandersetzt, ist es wichtig, auf dem Schirm zu haben, dass nicht alles nur in unserem Kopf stattfindet. Auch unsere körperliche Verfassung, unsere Beziehungen, unsere Vergangenheit und Gegenwart, unsere Lebensumstände und unser Lebensstil leisten ihren Beitrag. Unsere Stimmungen sind abhängig von allem, was wir tun und lassen, was wir essen und denken, wie wir uns bewegen und an was wir uns erinnern. Unsere Gefühlslage ist nicht nur Produkt unseres Gehirns.

						Unser Gehirn ist konstant damit beschäftigt, sich aus allem, was uns widerfährt, einen Reim zu machen. Aber es hat nur eine bestimmte Anzahl an Hinweisen, mit denen es arbeiten kann: die Informationen, die es von unserem Körper (z.B. Pulsfrequenz, Atmung, Blutdruck, Hormone) und von unseren Sinnesorganen bekommt – das, was wir sehen, hören, anfassen, schmecken und riechen. Außerdem liefern unsere Handlungen und unsere Gedanken Informationen. All diese Hinweise kombiniert das Gehirn mit Erinnerungen an Situationen, in denen wir uns ähnlich gefühlt haben, und macht einen Vorschlag, stellt eine Vermutung darüber an, was gerade los ist und was als Nächstes zu tun ist. Diese Vermutung lässt sich manchmal als Emotion oder Stimmung erspüren. Welche Bedeutung wir dieser Emotion beimessen und wie wir auf sie reagieren, schickt im Gegenzug wieder Informationen zurück an Körper und Geist, darüber, was als Nächstes zu tun ist (Feldman Barrett, 2017). Wenn es also darum gehen soll, verändernd auf die eigene Stimmung einzuwirken, müssen wir bedenken, dass die Zutaten, die wir hineingeben, festlegen, was hinten herauskommt.

					
					
						
							Die zweispurige Straße

						
						In vielen Selbsthilfebüchern steht, dass nur die richtige Einstellung zählt. Wir lesen dann: «Deine Gedanken verändern deine Gefühle.» Oft allerdings übersehen diese Bücher etwas ganz Zentrales. Denn das ist nicht alles. Der Zusammenhang ist ein beidseitiger. Wie wir uns fühlen, nimmt im gleichen Maße Einfluss auf die Art von Gedanken, die uns überhaupt kommen können, und ob wir anfällig sind für negative und selbstkritische Gedanken. Sogar wenn wir wissen, dass unsere Gedankenmuster nicht besonders hilfreich sind, ist es in einem Moment, in dem es uns schlecht geht, unglaublich schwer, auf andere Gedanken zu kommen. Noch schwerer fällt es uns, die «Nur-positiv-denken!»-Regel zu befolgen, die so häufig in den sozialen Medien kursiert. Dass negative Gedanken da sind, bedeutet aber eben nicht, dass diese Gedanken zuerst da waren und das Stimmungstief ausgelöst haben. Andere Gedanken zu denken, ist also vielleicht nicht die einzige Lösung.

						Was und wie wir denken, ist nur das halbe Bild. Auch, was wir tun oder nicht tun, beeinflusst unsere Stimmung. Wenn wir niedergeschlagen sind, wollen wir uns nur noch verstecken. Uns ist nicht danach, das zu tun, was uns normalerweise Spaß macht, also lassen wir’s sein. Wenn wir den Dingen, die uns Spaß bereiten, aber über längere Zeit nicht nachgehen, fühlen wir uns noch schlechter. Dieser Kreislauf macht sich auch bei unserer körperlichen Verfassung bemerkbar. Nehmen wir an, wir hatten ein paar Wochen viel zu viel um die Ohren, um Sport zu treiben. Jetzt fühlen wir uns müde und stimmungsmäßig angeschlagen. Sport ist also das Letzte, worauf wir noch Lust haben. Je länger wir aber sportliche Betätigung vermeiden, desto lethargischer und kraftloser fühlen wir uns. Wer kraft- und energielos ist, macht wiederum mit deutlich geringerer Wahrscheinlichkeit Sport, proportional dazu rauscht die Laune in den Keller. Ein Stimmungstief drängt uns also dazu, genau das zu tun, was die Stimmung noch zusätzlich verschlechtert.

						
							Abbildung 1: Die Abwärtsspirale eines Stimmungstiefs. Wie ein paar Tage Niedergeschlagenheit in die Depression führen können. Dieser Kreislauf lässt sich leichter durchbrechen, wenn wir ihn früh erkennen und entsprechend handeln. Angelehnt an Gilbert (1997).


						

						In einen solchen Teufelskreis zu geraten, ist also recht einfach, weil sich die unterschiedlichen Aspekte unseres Erlebens aufeinander auswirken. Die Abbildung zeigt uns einerseits, wie wir in unseren Emotionen stecken bleiben können. Andererseits aber weist sie uns auch den Weg hinaus.

						Unser Erleben setzt sich aus der Interaktion all dieser Elemente zusammen. Aber wir haben unsere Gedanken, unsere körperlichen Empfindungen, unsere Gefühle und unsere Handlungen ja nicht alle unabhängig voneinander. Wir erleben sie gleichzeitig, als ein großes Ganzes. Wie bei einem Geflecht aus Weidenruten ist es schwer, jeden Strang klar vom jeweils anderen zu unterscheiden. Wir sehen nur das Weidenkörbchen als Ganzes. Deswegen sollten wir mehr Übung darin bekommen, es in seine Einzelteile zu zerlegen. So lässt sich einfacher feststellen, welche Veränderungen wir vornehmen könnten. Abbildung 2 auf der folgenden Seite zeigt eine einfache Möglichkeit, unser Erleben in seine Elemente zu splitten. Wenn wir das machen, können wir Schritt für Schritt erkennen, was an unserem Tun uns im Teufelskreis festhält, aber auch, was hilft.

						Die meisten Menschen kommen in die Therapie und wissen, dass sie sich anders fühlen wollen. Sie haben unangenehme (manchmal auch unerträglich qualvolle) Gefühle, die sie nicht mehr haben wollen, oder möchten von manchen Emotionen gern mehr haben (Freude und Aufregung zum Beispiel). Wir können leider nicht einfach auf einen Knopf drücken und uns so die gewünschte emotionale Mixtur für den Tag zusammenrühren. Aber wir wissen: Wie wir uns fühlen, ist eng verquickt mit unserer körperlichen Verfassung, mit den von uns gehegten Gedanken und mit unserem Handeln. Und ebendiese Aspekte unseres Erlebens können wir durchaus beeinflussen und verändern. Dass es eine ständige Feedback-Schleife gibt zwischen unserem Gehirn, unserem Körper und unserer Umgebung, bedeutet schließlich, dass wir uns all das zunutze machen können, um Einfluss darauf zu nehmen, wie wir uns fühlen.

						
							Abbildung 2: Wenn ich Zeit mit negativen Gedanken verbringe, ist es hochgradig wahrscheinlich, dass ich mich schlecht fühle. Wenn ich mich allerdings schlecht fühle, bin ich deutlich empfänglicher für noch mehr negative Gedanken. So bleiben wir im Kreislauf der depressiven Verstimmung hängen. Gleichzeitig zeigt uns das Schaubild, wie wir aus dem Teufelskreis wieder rauskommen. Angelehnt an Greenberger & Padesky (2016).


						

					
					
						
							Wo anfangen?

						
						Um Stimmungstiefs und depressive Verstimmungen aktiv in den Griff zu bekommen, sollten wir in einem ersten Schritt ein erhöhtes Bewusstsein für jeden einzelnen Aspekt unseres Erlebens entwickeln. Was nichts anderes heißt als: Wir sollten jeden dieser Aspekte bemerken, empfinden. Ein solches Bewusstsein beginnt mit der Rückschau. Blicken wir also auf unseren Tag zurück und entscheiden wir, welche Situationen oder Momente wir uns etwas genauer ansehen wollen. Mit etwas Zeit und Übung entsteht hieraus die Fähigkeit, die einzelnen Elemente schon im aktuellen Augenblick selbst wahrzunehmen. Was uns wiederum die Möglichkeit eröffnet, etwas anders zu machen.

						In einer Therapiesitzung bitte ich einen Menschen vielleicht, wahrzunehmen, wo im Körper sein Stimmungstief spürbar ist. Vielleicht fällt ihm auf, dass er sich müde und lethargisch fühlt oder appetitlos ist. Vielleicht fällt ihm auch auf, dass er, wenn es ihm nicht gut geht, Gedanken hat wie: «Ich schaff’s nicht, heute irgendwas zu tun. Ich bin so faul. Ich werde nie Erfolg haben. Was bin ich für ein Versager.» Vielleicht hat er das Bedürfnis, sich auf der Arbeit eine Zeit lang auf der Toilette zu verstecken und durch die sozialen Medien zu scrollen.

						Sobald wir vertraut damit sind, was in unserem Körper und in unserer Seele vor sich geht, lässt sich dieses Bewusstsein auf die Vorgänge in unserer Umgebung und in unseren Beziehungen ausweiten. Auch darauf, welche Auswirkung all das auf unser inneres Erleben und Verhalten hat. Wir sollten uns wirklich Zeit dafür nehmen, uns jede Einzelheit genau anzusehen: Was denke ich darüber, wenn ich dies oder jenes fühle? In welchem Zustand befindet sich mein Körper, wenn ich dies oder jenes fühle? In welcher Form habe ich mich in den Tagen oder Stunden, die sich dann zu diesem Gefühl hin entwickelt haben, um mich selbst gekümmert? Ist das hier Emotion oder nur körperliches Unwohlsein, das von einem unbefriedigten Bedürfnis herrührt? Fragen lassen sich viele stellen. Manchmal sind die Antworten klar. Manchmal aber wird sich alles auch viel zu komplex anfühlen. Das ist okay. Es hilft, das eigene Erleben einfach weiter zu ergründen und aufzuschreiben, um ein Bewusstsein dafür zu entwickeln, womit es uns in der jeweiligen Situation besser oder schlechter geht.

						
							Toolkit: Mach dir bewusst, was zu deiner Niedergeschlagenheit beiträgt

							Nutze die Querschnittsformel (siehe Abb. 2, S. 27), um deine Kompetenz zu trainieren, die unterschiedlichen Aspekte deines Erlebens aufzudröseln, die positiven wie die negativen. Auf Seite 357 findest du eine Vorlage zum Selberausfüllen. Nimm dir zehn Minuten Zeit und denke über einen bestimmten Augenblick des zurückliegenden Tages nach. Vielleicht fällt dir auf, dass dir das Ausfüllen bei manchen Kästchen leichter fällt als bei anderen.

							Über bestimmte Augenblicke oder Situationen zu reflektieren, nachdem sie passiert sind, hilft dir dabei, Stück für Stück die Fähigkeit zu entwickeln, die Verbindungen zwischen den unterschiedlichen Aspekten des eigenen Erlebens schon in dem Moment zu erkennen, in dem sie auftreten.

						

						
							Probier’s mal damit: Beim Ausfüllen der Tabelle kannst du dir von folgenden Fragen helfen lassen. Natürlich kannst du sie auch einfach als Anregung beim Tagebuchschreiben verwenden.

								Was ist im Vorfeld des Moments passiert, über den du nachdenken möchtest?

	Was ist im Vorfeld des Moments passiert, über den du nachdenken möchtest?

	Was ist passiert, direkt bevor du das neue Gefühl bemerkt hast?

	Welche Gedanken hast du in diesem Augenblick gehabt?

	Worauf war deine Aufmerksamkeit gerichtet?

	Welche Gefühle waren vorhanden?

	Wo im Körper hast du sie gespürt?

	Welche körperlichen Empfindungen sind dir ansonsten aufgefallen?

	Welchen Handlungsdrang, welche gefühlten Notwendigkeiten hast du gehabt?

	Hast du diesem Drang nachgegeben?

	Falls nein: Was hast du stattdessen gemacht?

	Wie hat sich dein Handeln auf deine Gefühle ausgewirkt?

	Wie hat sich dein Handeln auf deine Gedanken und deine Einschätzung der Situation ausgewirkt?




						

						
							Zusammengefasst

								Stimmungsschwankungen sind normal. Niemand ist andauernd nur glücklich. Aber wir sind unseren Stimmungen nicht hilflos ausgeliefert. Wir können uns aktiv selbst helfen.

	Wenn wir niedergeschlagen oder schlecht drauf sind, hat das häufiger mit einem unbefriedigten körperlichen Bedürfnis zu tun als mit einer Fehlfunktion des Gehirns.

	Jeder Augenblick in unserem Leben lässt sich aufschlüsseln in unterschiedliche Elemente unseres Erlebens.

	All diese Elemente bedingen einander. So können wir in eine Abwärtsspirale aus Niedergeschlagenheit oder sogar Depression geraten.

	Auf einige der Dinge, die unsere Gefühle entstehen lassen, können wir Einfluss nehmen.

	Wir können zwar unsere Gefühle nicht direkt wählen oder irgendwie an- und ausschalten, aber das, was wir kontrollieren können, können wir nutzen, um zu verändern, wie wir uns fühlen.

	Mithilfe der Querschnittsformel (siehe Abb. 2, S. 27) können wir ein gesteigertes Bewusstsein dafür entwickeln, was sich wie auf unsere Stimmung auswirkt und was uns aus dem emotionalen Teufelskreis nicht mehr herauskommen lässt.




						

					
				
					
						Kapitel 2 Achtung vor Stimmungsfallen!

					
					
						
							Das Problem mit der schnellen Erleichterung

						
						Ein Stimmungstief löst in uns häufig den Drang aus, Dinge zu tun, die unsere Stimmung eher noch verschlechtern. Wenn wir uns unwohl fühlen und ein Tief drohen sehen, wollen wir uns wieder leichter fühlen. Aus Erfahrung weiß unser Gehirn schon, was uns am ehesten schnelle Abhilfe verspricht. So entsteht der Drang, egal was zu tun, damit das Stimmungstief so schnell wie möglich wieder weggeht. Wir betäuben uns, lenken uns ab und verdrängen unsere Gefühle. Manche tun das über Alkohol, Drogen oder Essen. Bei anderen hilft stundenlanger Fernsehkonsum oder das Scrollen durch die sozialen Medien. All diese Dinge sind deswegen so einladend, weil sie funktionieren – kurzfristig zumindest. Sie verschaffen uns sofortige Ablenkung und die ersehnte Form von Betäubung. Die hält aber eben nur so lange, bis wir den Fernseher ausschalten, die App schließen oder wieder nüchtern sind. Dann kommen die Gefühle zurück. Und zwar nach jedem weiteren Zyklus mit erhöhter Intensität.

						
							Abbildung 3: Der Teufelskreis der schnellen Abhilfe. Angelehnt an die Veröffentlichungen von Isabel Clark (2017).


						

						Um einen gestaltenden Umgang mit Stimmungstiefs zu finden, sollten wir uns klarmachen, wie wir mit negativen Gefühlen umgehen, und Verständnis haben für unser menschliches Bedürfnis nach Erleichterung. Gleichzeitig aber sollten wir mit uns ehrlich sein und uns befragen, welcher Umgang mit einer bestimmten Situation die Lage langfristig eher verschlechtert. Oft ist das, was auf lange Sicht am besten hilft, nicht das, was am schnellsten wirkt.

						
							Probier’s mal damit: Nimm die folgenden Fragen als Anregung und führe ein Tagebuch, in dem du darüber reflektierst, welche Strategien du momentan einsetzt, um mit einem Stimmungstief umzugehen.

								Was tust du im üblichen Fall, wenn es dir nicht gut geht?

	Verschafft dir das, was du dann tust, sofortige Erleichterung von emotionalem Schmerz und Unwohlsein?

	Welche Wirkung haben deine Reaktionsmuster langfristig?

	Welchen Preis haben sie für dich? (nicht in finanzieller Hinsicht, sondern im Hinblick auf Zeit, Energieaufwand, Gesundheit und eigenes Fortkommen)




						

					
					
						
							Gedankenmuster, die unser Unwohlsein noch verstärken

						
						Wie bereits im vorigen Kapitel beschrieben, ist die Beziehung zwischen Gedanken und Gefühlen eine beidseitige. Die Gedanken, mit denen wir Zeit verbringen, beeinflussen unsere Gefühle, aber gleichzeitig wirkt sich, wie wir uns fühlen, auch auf auftauchende Gedankenmuster aus. Im Folgenden erläutere ich einige gedankliche Verzerrungen, die wir häufig erleben, wenn es uns psychisch nicht gut geht. Sollten sie der einen oder dem anderen bekannt vorkommen, liegt das daran, dass solche Fehler im Denken vollkommen normal sind. Unterschiedlich stark ausgeprägt unterlaufen sie uns allen. Aber sie sind noch wahrscheinlicher, wenn wir Stimmungsschwankungen und einem wackeligen emotionalen Gleichgewicht unterworfen sind. Wollen wir, dass solche Verzerrungen etwas von ihrer Wirkmacht einbüßen, müssen wir sie verstehen und anfangen, sie dann zu bemerken, wenn sie auftauchen.

						
							
								Gedankenlesen

							
							Ein Gespür dafür zu haben, was die Leute um uns herum denken und fühlen, ist für uns Menschen ausschlaggebend. Wir leben in Gruppen und sind abhängig voneinander, weswegen wir alle einen Großteil unseres Lebens damit zubringen, Vermutungen darüber anzustellen, was andere denken und fühlen. Aber wenn wir nicht gut drauf sind, halten wir diese Vermutungen mit größerer Wahrscheinlichkeit für zutreffend. «Meine Freundin hat mich so komisch angeschaut, daher weiß ich einfach, dass sie mich gerade überhaupt nicht leiden kann.» An einem Tag, an dem ich nicht mit einem Stimmungstief kämpfe, fällt es mir hingegen vielleicht leichter, neugieriger auf ihre Befindlichkeit zu sein oder sie sogar danach zu fragen.

							Wenn wir in einem Stimmungstief stecken, ist unser Bedürfnis nach Bestätigung durch andere meist größer als sonst. Wenn wir diese Extra-Portion Bestätigung dann nicht bekommen, gehen wir eventuell ganz automatisch davon aus, dass die anderen schlecht über uns denken. Das aber ist ein auf bloßen Annahmen beruhender Denkfehler, und es ist sehr gut möglich, dass wir selbst unsere schärfsten Kritiker:innen sind.

						
						
							
								Übergeneralisierung

							
							Wenn es uns nicht gut geht, muss manchmal nur eine Sache schieflaufen, und schon sind wir bereit, den gesamten Tag abzuschreiben. Am Morgen verschütten wir ein bisschen Milch. Sie läuft in jede Ritze. Wir sind gestresst und frustriert, und zu spät kommen wollen wir auch nicht. Wenn wir dieses eine Vorkommnis als Zeichen dafür werten, dass der heutige Tag «einer dieser Tage» wird, ist das eine Übergeneralisierung. Nichts läuft, wie es laufen soll – wie immer. Wir fangen an, das gesamte Universum anzuflehen, uns eine kurze Verschnaufpause zu gönnen, denn es fühlt sich mit absoluter Sicherheit so an, als habe es sich heute gegen uns verschworen.

							Wenn wir das tun, gehen wir quasi schon davon aus, dass noch viel mehr schieflaufen wird, und dann ist der Damm in Richtung Hoffnungslosigkeit bereits fast gebrochen. Übergeneralisierende Gedanken zeigen sich vor allem im Zusammenhang mit Trennungsschmerz. Eine Beziehung geht zu Ende, und unsere Gedanken legen uns nahe, dass das bedeutet, dass wir nie wieder eine funktionierende Beziehung aufbauen und nie wieder mit einer anderen Person glücklich werden können. Es ist ganz natürlich, solche Gedanken zu haben. Aber sie unhinterfragt stehen zu lassen, führt zu noch mehr emotionalem Schmerz und in ein noch größeres Tief.

						
						
							
								Egozentrisches Denken

							
							Wenn es gerade nicht so einfach ist für uns und wir uns nicht allzu gut aufgestellt fühlen, wird unser Fokus tendenziell enger. Es fällt uns schwerer, die Meinungen und Perspektiven anderer Leute mitzudenken oder uns daran zu erinnern, dass sie vielleicht andere Werte haben als wir. Diese gedankliche Verzerrung kann in unseren Beziehungen zu einem Problem werden, denn sie kann das Gefühl, mit anderen verbunden zu sein, richtiggehend kaputt machen. Sagen wir, wir haben im Leben die Regel «Ich muss immer pünktlich sein». Wenn wir diese Regel dann auf andere anwenden, fühlen wir uns angegriffen oder verletzt, wenn sie sich nicht daran halten. So werden wir anderen gegenüber möglicherweise intoleranter, lassen unsere Stimmung weiter in den Keller rauschen und fügen der Gemengelage noch Spannungen in unseren Beziehungen hinzu. Eine solche Reaktion ist gleichzusetzen mit dem Versuch, das Unkontrollierbare kontrollieren zu wollen – und schickt unsere miese Stimmung unausweichlich in die Abwärtsspirale.

						
						
							
								Emotionales Argumentieren

							
							So wie Gedanken keine Tatsachen sind, sind auch Gefühle keine Tatsachen. Emotionen sind zunächst einmal nichts als Informationen. Aber wenn diese Informationen machtvoll, intensiv und lautstark sind – was Emotionen durchaus sein können –, dann sind wir anfälliger dafür, sie für ein wahres Spiegelbild des real Gegebenen zu halten. Ich fühle es doch – dann muss es eine Tatsache sein. Aber emotionales Argumentieren ist eine gedankliche Verzerrung, die uns dazu bringt, das, was wir fühlen, als Beleg dafür zu sehen, dass etwas wahr sein muss, auch wenn noch so vieles eigentlich das Gegenteil beweist. Ein Beispiel: Wir kommen erschöpft, schlecht gelaunt und voller Selbstzweifel aus einer Klausur. Die emotionale Argumentation sagt uns, dass wir durchgefallen sein müssen. Vielleicht haben wir uns während der Klausur eigentlich ganz gut geschlagen, aber das Gehirn holt sich seine Informationen aus unserer Befindlichkeit, und wie Gewinner:innen fühlen wir uns gerade wirklich nicht. Auch wenn das Stimmungstief nur durch den auf die Erschöpfung folgenden Stress ausgelöst wurde, nimmt dieses Gefühl Einfluss darauf, wie wir unsere Gesamtsituation bewerten.

						
						
							
								Der mentale Filter

							
							Die Sache mit dem menschlichen Gehirn ist die: Wenn wir etwas glauben, scannt unser Gehirn die Umgebung auf Zeichen dafür ab, dass unsere Annahme zutreffend ist. Informationen, die die Annahme über uns und die Welt infrage stellen, sind psychologisch betrachtet bedrohlich. Denn so werden die Dinge plötzlich unvorhersehbar, was mit Gefühlen von Unsicherheit einhergeht. Das Gehirn tendiert also dazu, solche Informationen nicht zu berücksichtigen und sich lieber an das zu halten, was zu früher gemachten Erfahrungen passt, auch wenn die betreffende Annahme Stress verursacht. In Zeiten, in denen es uns sowieso schon nicht gut geht und wir uns für Totalversager:innen halten, arbeitet unser Gehirn wie ein Sieb, das alle Informationen, die das Gegenteil behaupten, durch die Löcher fallen lässt. Lieber klammert es sich an jegliche Hinweise darauf, dass wir die an uns gestellten Erwartungen nicht erfüllt haben.

							Nehmen wir mal an, wir posten ein Foto von uns in den sozialen Medien. Viele, die uns folgen, hinterlassen positive Kommentare. Aber auf diese sind wir ja gar nicht aus. Wir sondieren an ihnen vorbei und halten Ausschau nach negativen Kommentaren. Sind welche gefunden, verbringen wir einen beträchtlichen Teil des Tages damit, darüber nachzugrübeln, verletzt zu sein und uns infrage zu stellen.

							Evolutionär betrachtet macht es Sinn, in Zeiten, in denen wir uns angreifbar fühlen, besonders wachsam für jedes Zeichen von Bedrohung zu sein. Wer aber einen dunklen Ort wieder verlassen will, sollte sich vor dem mentalen Filter in Acht nehmen.

						
						
							
								Müssen und Sollen

							
							Achtung vor dem ewigen Müssen und Sollen! Und damit meine ich nicht das gesunde und ganz normale Gefühl der Verpflichtung, das wir anderen Menschen gegenüber haben. Ich meine vielmehr die unbarmherzigen Erwartungen, die uns in eine Abwärtsspirale des Unglücklichseins schicken. Ich müsste mehr so und so sein und Ich sollte doch dies oder das empfinden.

							Dieses Ich müsste und Ich sollte ist aufs Engste verknüpft mit Perfektionismus. Wenn wir zum Beispiel glauben, dass wir niemals versagen dürfen, setzen wir uns, wenn wir dann doch mal einen Fehler machen oder einen Rückschlag erleiden, einer Achterbahn der Gefühle und dem Kampf dagegen aus. Dabei ist es möglich, nach Erfolg zu streben und auf dem Weg dorthin trotzdem Misserfolge in Kauf zu nehmen. Aber wenn wir unrealistische Erwartungen haben, laufen wir in die Falle genau dieser Erwartungen. Dann braucht es nur das geringste Anzeichen dafür, dass wir ihnen nicht gerecht werden, und wir leiden.

							Also Achtung vor dem Müssen und Sollen! Wenn wir sowieso schon mit Stimmungsschwankungen zu tun haben, ist es nicht gerade realistisch oder hilfreich, von uns zu erwarten, immer genau das zu tun, zu sein und zu haben, was wir tun, sind oder haben, wenn alles optimal läuft.

						
						
							
								Alles-oder-nichts-Denken

							
							Dieses Denken – auch bekannt als Schwarz-Weiß-Denken – ist eine weitere gedankliche Verzerrung, die die Stimmungslage verschlechtern kann, wenn wir nichts dagegen unternehmen. Sie entsteht, wenn wir absolut denken oder in Extremen. Wenn ich kein voller Erfolg bin, bin ich ein:e Totalversager:in. Wenn ich nicht perfekt aussehe, bin ich hässlich. Wenn mir ein Fehler unterläuft, hätte ich es gar nicht erst versuchen sollen. Dieses polarisierte Denken lässt keinen Raum für Graubereiche, die allerdings oft viel näher an der Realität sind. Weil wir in diesem Denkmuster viel empfänglicher werden für deutlich stärkere emotionale Reaktionen, kommt uns alles viel, viel schwerer vor. Wer durch eine Prüfung rasselt und daraus den Schluss zieht, als Person einfach zu versagen, muss mit extremen emotionalen Nachwirkungen rechnen, die deutlich schwerer zu bewältigen sind.

							Wer stimmungsmäßig angeschlagen ist, denkt mit größerer Wahrscheinlichkeit derart polarisiert. Aber wir dürfen nicht vergessen, dass das nicht an unserem Gehirn liegt, das irgendetwas falsch versteht oder irgendwie nicht richtig funktioniert. Wenn wir unter Stress stehen, gibt uns das Alles-oder-nichts-Denken eine gewisse Sicherheit bzw. macht die Welt vorhersagbarer. Wir vergeben auf diese Art und Weise allerdings die Chance, Dinge logisch zu durchdenken, ein Argument gründlich und differenziert abzuwägen und zu einem fundierteren Urteil zu kommen.

							
							
								Abbildung 4: Tabelle mit Beispielen für typische Denkfehler


							

						
					
					
						
							Was tun mit solchen Denkfehlern?

						
						Wir kennen nun einige der am häufigsten vorkommenden Denkfehler, die uns noch tiefer in ein Stimmungstief hineinreiten können. Und jetzt? Aufhalten lassen sich solche Gedanken nicht, sie kommen einfach, aber wir haben es in der Hand, sie als das zu sehen, was sie sind (verzerrt, auf falschen Vorannahmen beruhend), und können unseren Umgang mit ihnen gestalten. Wenn wir uns bewusst machen, dass jeder unserer Gedanken nur eine Möglichkeit unter vielen repräsentiert, öffnen wir uns dafür, auch andere Sichtweisen in Betracht zu ziehen. Was im Umkehrschluss bedeutet: Der ursprüngliche Gedanke hat nicht mehr ganz so viel Macht über unseren emotionalen Zustand.

						Damit wir auf solche Gedanken auch sicher so reagieren, wie wir das wollen, müssen wir die Denkfehler natürlich bemerken, wenn sie uns unterlaufen. Wenn wir nicht diesen einen Schritt zurücktun und solche Gedanken als fehlerhaft bzw. als einseitig und verzerrt erkennen, nehmen wir sie als korrektes Abbild der Wirklichkeit wahr. Und dann sind sie guter Nährboden für fortgesetzte Verstimmung und beeinflussen, was wir als Nächstes tun.

						Derartig verzerrtes Denken wahrzunehmen, klingt einfach. Aber es fällt uns nicht immer leicht. Wenn wir in einer bestimmten Situation stecken, können wir nämlich nicht jeden Gedanken klar als einen solchen erkennen. Wir erleben ein Durcheinander aus Gefühlen, körperlichen Empfindungen, Bildern, Erinnerungen und Bedürfnissen, und das alles gleichzeitig. Wir sind so daran gewöhnt, den Autopiloten ständig eingeschaltet zu haben, dass es oft eine Menge Übung braucht, um kurz innezuhalten und sich die einzelnen Elemente eines bestimmten Vorgangs genau anzusehen.

						Hier kommen ein paar Ansätze, um mal damit anzufangen, gedankliche Verzerrungen und falsche Vorannahmen sowie die Wirkung, die sie bei uns entfalten, zu erkennen.

					
					
						
							Erste Schritte

						
							Ein intensiver emotionaler Zustand kann klares Denken erschweren, weswegen es manchmal leichter fällt, über mögliche verzerrende Denkmuster erst dann nachzudenken, wenn die Gefühle der akuten Situation abgeflaut sind. Der Blick zurück lässt dir Dinge bewusst werden und führt dazu, dass sich deine Aufmerksamkeit irgendwann auch für den momentanen Augenblick schärft.

	Beginne damit, ein Tagebuch zu führen. Wähle eine ganz konkrete Situation aus, mit der du dich beschäftigen willst (das kann eine positive, aber auch eine negative sein). Triff die Unterscheidung zwischen deinen Gedanken, deinen Gefühlen und deinen körperlichen Empfindungen im jeweiligen Augenblick. Sobald du deine Gedanken aufgeschrieben hast, gehe die Liste mit den typischen Denkfehlern durch und prüfe, ob deine Gedanken in diesem Augenblick möglicherweise verzerrt oder fehlerhaft waren.

	Solltest du noch mitten in einer Situation stecken und die Möglichkeit haben, etwas zu notieren, dann nimm einen Stift zur Hand und gib deinen Gedanken, Gefühlen und körperlichen Empfindungen Ausdruck. Verwende dabei aber eine Sprache, die dir hilft, zu deinen Gedanken und Gefühlen ein wenig auf Abstand zu gehen. Schreib zum Beispiel: Ich denke, dass … Oder: Ich stelle folgende Empfindungen fest … Dieser Sprachgebrauch hilft dir, den bewussten Schritt zurück zu tun und deine Gedanken und Gefühle als eine über dich hereinbrechende Erfahrung zu sehen – und nicht als absolute Wahrheit.

	Wenn es eine Person gibt, der du dich anvertrauen kannst, solltest du mit ihr über die verzerrenden Denkmuster sprechen, zu denen du neigst. Sie kann dir dann dabei helfen, diese Gedanken zu erkennen und zu benennen. Das setzt allerdings eine sehr gute Beziehung zu einer Person voraus, die dir gegenüber akzeptierend und respektvoll ist und die dich in deiner Entscheidung, an Veränderung und persönlichem Wachstum zu arbeiten, gut unterstützt. In einer konkreten Situation von anderen auf ein bestimmtes Denkmuster hingewiesen zu werden, ist nicht einfach. Damit diese Methode für dich sicher funktioniert, muss sie umsichtig geplant werden.

	Um aus der Vogelperspektive auf die Umtriebe der eigenen Gedanken schauen zu können, sind Achtsamkeitsübungen immer ein Weg in die richtige Richtung. Sich jeden Tag eine feste Zeit zu setzen, um den eigenen Gedanken gezielt Aufmerksamkeit zu widmen, ist eine sehr gute Idee. Diese Form von fest eingerichteter Praxis befähigt uns mit der Zeit, von den eigenen Gedanken auf Abstand zu gehen und sie urteilsfrei zu betrachten.




					
					
						
							Einige Hinweise

						
						Während wir ein größeres Bewusstsein für unsere Gedankenwelt entwickeln, gilt es, sich stark darum zu bemühen, unsere Gedankenmuster als nur eine mögliche Interpretation der Welt zu sehen und uns zu erlauben, auch Alternativen in Betracht zu ziehen. Dabei hilft es, weitverbreitete Denkfehler und gedankliche Verzerrungen zu bemerken und zu benennen.

						Nicht, dass wir das nur einmal tun müssten. Es braucht ein fortgesetztes Bemühen und ständige Übung. Manchmal erkennen wir einen Gedanken nicht gleich als einen verzerrten. Zu einem anderen Zeitpunkt aber schaffen wir es, ihn als einen solchen wahrzunehmen, und können uns ihm mit einer hilfreicheren Alternative nähern.

						Auf der Suche nach Alternativen wollen manche die eine korrekte Lösung finden. Dabei ist es gar nicht so wichtig, die exakt richtigen Worte zu finden, um die alternative Perspektive beschreiben zu können. Viel wichtiger ist es, Übung darin zu bekommen, aktiv andere Sichtweisen in Betracht zu ziehen und die eigenen Gedanken zu stoppen, bevor wir sie als Tatsachen für gesetzt halten. Als Faustregel lässt sich sagen: Es ist hilfreich, nach einer Perspektive zu suchen, die sich ausbalancierter, fairer und empathischer anfühlt und die alle zur Verfügung stehenden Informationen berücksichtigt. Emotionen tendieren dazu, extreme und polarisierte Sichtweisen hervorzubringen. Oft aber ist das Leben deutlich komplexer und voller Graubereiche. Es ist völlig in Ordnung, keine klare Meinung zu etwas zu haben und sich erst mal Zeit dafür zu nehmen, allen bislang noch nicht bedachten Aspekten einer Geschichte nachzugehen. Wir sollten uns also erlauben, so lange unentschieden und ambivalent zu bleiben, wie wir es brauchen. Unsere Fähigkeit ausbauen, das Nichtwissen auszuhalten. Über diesen Weg treffen wir die Entscheidung, unser Leben nicht mehr nach den allerersten Gedanken zu leben, die uns in den Kopf kommen. So treffen wir unsere Entscheidungen bewusster und überlegter.

						Nehmen wir an, beim Frühstück verschütte ich die Milch und frage mich sofort, warum ich so lebensuntüchtig bin und warum bei mir nie irgendwas klappt. Hier haben wir es – wie schon gesagt – mit einer hübschen Mischung aus verallgemeinerndem und Alles-oder-nichts-Denken zu tun. Wenn ich es aber schaffe, die gedankliche Verzerrung darin zu erkennen und zu benennen, eröffne ich mir selbst die Chance, die Intensität der emotionalen Reaktion, die ansonsten wahrscheinlich eintritt, abzuschwächen. Es ist nie besonders lustig, Milch zu verschütten, aber unser Verhältnis zu unseren Gedanken kann den entscheidenden Unterschied bedeuten zwischen entweder ein paar Minuten Frust oder einem Vorfall, der uns für den gesamten Resttag die Stimmung verhagelt. Wie bei allem in diesem Buch ist auch das einfacher gesagt als getan. Es braucht Übung und macht uns nicht unbesiegbar. Aber es hilft – auch dabei, dass kleine Dinge nicht mehr ganz so groß werden.

						
							Zusammengefasst

								Gedankenverzerrungen sind unvermeidlich, aber wir sind ihren Auswirkungen nicht hilflos ausgeliefert.

	Instinktiv sind wir immer auf der Suche nach Belegen, die unsere Vorannahmen stützen. Was dazu führt, dass wir genau die Erfahrungen machen, die zu machen wir glauben – auch wenn manche Fakten eigentlich in eine ganz andere Richtung deuten.

	Egal, was der Auslöser war für ein Stimmungstief: Es geht sehr oft einher mit einer geschärften Aufmerksamkeit für Bedrohung und Verlust (Gilbert, 1997).

	Diese Verzerrung hin zum Negativen kann Rückkopplungseffekte zeitigen und unser Stimmungstief intensivieren – dann, wenn wir unsere Gedanken weiterhin für faktisch gegeben halten und uns nur darauf konzentrieren.

	Eine Strategie, um der davon ausgelösten Abwärtsspirale entgegenzuwirken, ist die Erkenntnis, dass unsere Gefühle keine Belege für die Richtigkeit unserer Gedanken sind.

	Eine weitere Strategie ist es, eine Position der Neugierde einzunehmen.

	Wer vertraut ist mit häufig auftretenden gedanklichen Verzerrungen und Fehlannahmen, wer ihr Auftauchen gleich bemerkt und sie für Denkfehler und nicht für Fakten hält, bekommt Abstand zu solchen Gedanken.




						

					
				
					
						Kapitel 3 Was hilft

					
					
						
							Auf Abstand gehen

						
						In dem Film Die Maske aus dem Jahr 1994 spielt Jim Carrey den Banker Stanley Ipkiss, der eine Holzmaske findet, die Loki, der nordische Gott der Verschlagenheit, gemacht hat. Als Ipkiss diese Maske aufsetzt, windet sie sich um seinen Hinterkopf und ergreift Besitz von ihm, bestimmt von nun an jede seiner Bewegungen. Er wird zu dieser Maske.

						Mit der Maske direkt vor seinem Gesicht sieht er die Welt nur durch diese Brille. Es gibt keinen Raum mehr für eine andere Perspektive. Wenn Stanley die Maske abnimmt und auf Armeslänge von sich hält, verliert sie ihre Macht, Einfluss auf seine Gefühle und sein Verhalten zu nehmen. Sie ist zwar immer noch da, aber schon dieser kleine Abstand erlaubt es Stanley zu erkennen, dass es sich eben nur um eine Maske handelt und nicht um sein eigentliches Sein.

						Wenn wir stimmungsmäßig nicht gut drauf sind, können wir von unseren Gedanken genau auf diese Art und Weise überwältigt werden. Über den Körper merkt das Gehirn, dass nicht alles in Ordnung ist, und fängt an, vielerlei Begründungen dafür anzubieten. Und ohne dass wir das gewollt haben, summt uns schon ein ganzer Schwarm negativer, selbstkritischer Gedanken im Kopf herum. Wenn wir uns diese Gedanken zu eigen machen und ihnen erlauben, Besitz von uns zu ergreifen, können sie unsere Stimmung, die sowieso schon im Keller ist, in eine weitere Abwärtsspirale ziehen.

						All die Selbsthilfebücher, die der ganzen Welt sagen, man müsse bloß positiv denken, tragen der Tatsache, dass wir nicht kontrollieren können, welche Gedanken uns in den Kopf schießen, keinerlei Rechnung. Kontrollieren können wir nur, wie wir beim Auftauchen solcher Gedanken reagieren.

						Eine der wichtigsten Techniken, die sich erlernen lassen, um mit Gedanken und ihren massiven Auswirkungen auf unsere Stimmungslage umzugehen, ist, auf Abstand zu ihnen zu gehen. Klingt erst mal schwierig, schließlich sind diese Gedanken ja in uns drin. Aber wir Menschen verfügen über ein wirkmächtiges Werkzeug, das uns hilft, Gedanken eine Armeslänge von uns weg zu halten und so für den notwendigen Abstand zu ihnen zu sorgen. Dieses Werkzeug heißt Metakognition, was ein ziemlich hochtrabender Name ist für Gedanken über unsere Gedanken.

						Wir verfügen über die Fähigkeit zu denken. Gleichzeitig aber verfügen wir auch über die Fähigkeit, über das nachzudenken, was wir denken. Metakognition beschreibt den Prozess, von den eigenen Gedanken zurückzutreten und genügend Distanz zu ihnen zu bekommen, um sie sich genauer anzusehen als das, was sie wirklich sind. Wenn wir das tun, verlieren die Gedanken erheblich viel von ihrer Macht über uns, darüber, wie wir uns fühlen und verhalten. Aus einer Position der Distanz heraus können wir entscheiden, wie wir auf sie reagieren wollen, und fühlen uns nicht mehr von etwas kontrolliert und getrieben.

						So kompliziert Metakognition auch klingt: Sie bedeutet nichts weiter, als festzustellen, welche Gedanken uns in den Kopf kommen, und gleichzeitig zu beobachten, welche Gefühle sie in uns auslösen. Ausprobieren lässt sich das, indem wir ein paar Minuten innehalten und beobachten, wohin unsere Gedanken wandern. Und dabei die Erfahrung machen, dass wir uns entscheiden können, ob wir an einem Gedanken länger festhalten wollen, so wie Stanley, der sich die Maske aufsetzt, oder ob wir ihn vorbeiziehen lassen und abwarten, welcher Gedanke als Nächstes kommt.

						Die Macht eines jeden Gedankens liegt darin, welchen Glauben wir ihm schenken. Wie sehr wir daran glauben, dass er wahr und bedeutsam ist. Wenn wir unsere gedanklichen Prozesse auf diese Art beobachten, beginnen wir, unsere Gedanken als das zu sehen, was sie sind – und was nicht. Gedanken sind keine Tatsachen. Sie sind eine wilde Mischung aus Meinungen, Urteilen, Geschichten, Erinnerungen, Theorien, Interpretationen und Zukunftsvorhersagen. Sie sind Ideen, die unser Gehirn uns anbietet, um der Welt einen Sinn abzugewinnen. Allerdings verfügt das Gehirn immer nur über begrenzte Informationen. Zusätzlich ist es seine Aufgabe, für uns so viel Zeit und Energie wie möglich einzusparen. Das wiederum bedeutet: Es nimmt ständig Abkürzungen und stellt andauernd Vermutungen an, trifft Vorhersagen.

						Achtsamkeit ist ein großartiges Werkzeug, um sich in der Beobachtung der eigenen Gedanken zu üben und den geistigen Muskel zu trainieren, der es uns ermöglicht, einen Gedanken erst zu bemerken und dann die Entscheidung zu treffen, nicht an ihm festzuhalten, sondern ihn vorüberziehen zu lassen. In bestimmten Augenblicken also aktiv zu entscheiden, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten wollen.

					
					
						
							Achtsamkeit: Den Scheinwerfer selbst in die Hand nehmen

						
						Im vorherigen Kapitel habe ich ein paar der gängigsten gedanklichen Verzerrungen aufgelistet, die oft ein Merkmal depressiver Verstimmungen sind. Während uns manche Selbsthilfebücher erzählen, es reiche, «einfach positiv zu denken», ist das Problem dabei, dass wir die auf uns einströmenden Gedanken nicht kontrollieren können. Wenn wir uns bemühen, bestimmte Gedanken nicht zu denken, sind wir – das geht gar nicht anders – schon dabei, sie zu denken. Dieser Ansatz ist also nicht realistisch. Viele Menschen müssen in ihrem Leben unglaubliche Schicksalsschläge hinnehmen. Wir wollen ihnen ihre Last nicht noch größer machen, indem wir den völlig überzogenen Standard setzen, dass auch in schlechten Zeiten nur positive Gedanken produziert werden dürfen. Damit fügen wir der Gemengelage ziemlich wahrscheinlich noch eine Prise Selbstkritik hinzu – denn alle stellen irgendwann fest, dass sie das mit den positiven Gedanken nicht hinkriegen, und gehen dann von einem persönlichen Versagen aus.

						Nicht jeder Gedanke, den unser Geist hervorbringt, lässt sich also umschreiben. Aber sobald ein Gedanke auftaucht, können wir auf ihn reagieren. Und genau hierin liegt unsere Stärke.

						Hinsichtlich unserer Gedanken ist Aufmerksamkeit Handlungsmacht. Stellen wir uns unsere Aufmerksamkeit als einen Scheinwerfer vor. Viele Menschen lassen zu, dass dieser Scheinwerfer frei beweglich ist und sich nach dem Wind richtet. Bei Anzeichen von Gefahr oder Bedrohung nimmt schon mal das Gehirn das Heft in die Hand. Aber wir können uns auch dazu entscheiden, diesen Scheinwerfer ganz bewusst auszurichten, womit wir bestimmten Aspekten unserer Erfahrungswelt vorsätzlich Aufmerksamkeit zukommen lassen.

						Was nichts damit zu tun hat, bestimmte Gedanken zu blockieren oder zu ignorieren. Es bedeutet nur, bewusst zu steuern, welche Gedanken ins Rampenlicht treten dürfen, auf welche Gedanken herangezoomt wird und welcher der Lautstärkeregler hochgezogen wird.

						Viele Leute kommen in eine Therapie und wissen, was sie nicht wollen. Sie wissen, dass sie Gedanken und Gefühle haben, die sie loswerden wollen. Aber wenn wir uns der Frage zuwenden, welche Zukunft sie sich denn für sich wünschen, ist das für sie gern mal ein kleines Schockerlebnis – aus dem einfachen Grund, dass sie sich diese Frage noch nie gestellt haben. Leidverursachende Probleme können derart überwältigend und aufmerksamkeitsheischend sein, dass wir uns irgendwann nur noch auf sie konzentrieren und gar nicht mehr darauf, wie wir es denn eigentlich lieber hätten.

						Viele von uns sind die Frage, was wir wollen, gar nicht mehr gewohnt. Da sind unsere ganzen Verpflichtungen: Der Chef oder die Chefin will etwas von uns, der Immobilienkredit will abbezahlt, Kinder müssen ernährt werden. Irgendwann wird uns klar, dass es um unser Wohlbefinden nicht so bestellt ist, wie wir uns das wünschen würden. Aber weil wir einfach nie darüber nachdenken, haben wir nicht die geringste Idee, was wir eigentlich wollen oder brauchen.

						Ich will hier wirklich niemandem erzählen, dass Dinge im Leben schon dann manifest werden, wenn wir nur unseren Fokus auf sie richten. Aber wenn wir in der Spur bleiben wollen, müssen wir die Richtung im Blick haben, in die es für uns gehen soll.

						Aufmerksamkeit ist wertvoll und hilfreich dafür, das eigene Leben als Erfahrungsraum zu gestalten. Zu lernen, wie sich Aufmerksamkeit kontrolliert steuern und ausrichten lässt, kann enorme Auswirkung haben auf das eigene Leben und die eigene Stimmungslage. Aber wir sind ja ständig beschäftigt, und das Leben ist voller täglicher Pflichten und Aufgaben, die wir schon tausendfach erledigt haben. Und da unser unglaubliches Gehirn es uns einfach machen möchte, schaltet es in den Autopiloten um und erledigt das meiste automatisch. Deswegen sind Praktiken wie die Achtsamkeitsmeditation so populär geworden. Sie befähigt uns, eine gewisse formalisierte Praxis zu erlangen. Wenn wir Autofahren lernen wollen, nehmen wir Fahrstunden. Achtsamkeitsübungen sind für mich wie Fahrstunden, um das Management der eigenen Seele zu erlernen. Manchmal sind die Übungen vielleicht langweilig, unheimlich oder frustrierend, aber das Gehirn bekommt hierbei eben die Gelegenheit, einen neurologischen Pfad anzulegen, der dann, wenn es notwendig ist, diese Fertigkeiten anzuwenden, schon einigermaßen ausgetreten ist und ohne große Mühe beschritten werden kann.

						Für Anfänger:innen können Achtsamkeitsübungen wirklich entmutigend sein: Man ist sich nicht sicher, wie man sie richtig macht oder wie man sich währenddessen fühlen soll. Im Toolkit am Ende dieses Kapitels findest du ein paar einfache Handreichungen, die dir dabei helfen. Es muss überhaupt nicht komplex sein. Es muss keine tiefgreifende Erfahrung sein. Es ist so ähnlich, wie im Fitnessstudio Gewichte zu stemmen, nur, dass wir hier einen mentalen Muskel trainieren, um mit dem Training die Fähigkeit zu vergrößern, unseren Aufmerksamkeitsfokus bewusst auszurichten. Und um gleichzeitig die Kompetenz zu stärken, unsere Stimmungen selbst zu steuern.

					
					
						
							Wie wir das Grübeln stoppen

						
						Grübelei funktioniert so ähnlich wie eine Gedankenwaschmaschine. Wir grübeln, wenn wir manche Gedanken minuten-, stunden- oder sogar tagelang immer und immer wieder kreisen lassen.

						Das depressiv verstimmte Gehirn, so viel wissen wir schon, tendiert dazu, sich auf genau jene gedanklichen Verzerrungen zu fokussieren, die unseren Gesamtzustand noch verschlechtern. Wenn wir diese verzerrten Gedanken dann noch kombinieren mit dem psychologischen Äquivalent des Grübelns, erhalten wir ein Rezept für eine noch intensivere und länger andauernde Notlage. Aus der Forschung wissen wir, dass Grübelei tatsächlich ein Schlüsselelement für die Chronifizierung von Depressionen ist (Watkins & Roberts, 2020). Je mehr wir grübeln, desto heftiger treten wir auf der Stelle. Das Grübeln intensiviert und verlängert jede bereits vorhandene Traurigkeit oder Depression.

						Erinnern wir uns, was wir bereits über neurologische Pfade gesagt haben. Je häufiger wir etwas tun, desto besser ist die dazugehörige neurologische Aktivität etabliert. Je mehr wir uns also mit schmerzhaften Gedanken oder Erinnerungen beschäftigen, desto leichter fällt es uns, uns genau diese Erinnerungen ins Gedächtnis zu rufen. Irgendwann sitzen wir in der Falle, in der schmerzhafte Emotionen und Verzweiflung andauernd getriggert werden und wir auf einer Abwärtsspirale an einen sehr dunklen Ort gelangen.

						Was also kannst du tun, um die Grübelei zu stoppen, die Nährboden ist für unangenehme und leidvolle Emotionen?

						Aus einer akuten Situation heraus etwas ändern zu wollen und dich rein unter Zuhilfenahme eines mentalen Konzepts auf etwas Neues zu fokussieren, kann ausnehmend schwierig sein. Meine Erfahrung hat gezeigt, dass für viele ein eher handlungsorientierter Ansatz zu guten Erfolgen geführt hat. Wenn du also merkst, dass du auf dem glitschigen Abhang des Grübelns haltlos abwärtsrutschst, solltest du versuchen, dem Einhalt zu gebieten: mit einer beherzt ausgestreckten Hand und dem Wort «Stopp!», schnell gefolgt von einer körperlichen Bewegung, etwa, indem du aufstehst und dich einfach woandershin begibst. Tu für einen Moment etwas ganz anderes, geh eine Runde raus oder tritt für ein paar Minuten vor die Tür, egal, was in diesem Moment eben möglich ist. Körperliche Bewegung kann dir in Momenten, in denen dir das gerade schwerfällt, helfen, auf andere Gedanken zu kommen.

						Da Grübeln dazu verführt, uns gedanklich in unseren schlechtesten Eigenschaften und schlimmsten Erfahrungen zu suhlen, und da sich das physiologisch auf unser seelisches Befinden auswirkt, gibt es, auch wenn wir nicht zu wissen glauben, wie wir aus dieser Schleife wieder rauskommen sollen, einen einfachen Weg, um auf andere Gedanken zu kommen. Wir müssen uns nur eine schlichte Frage stellen: «Was würde ich tun, wenn ich in Bestform wäre?» Wenn du gerade in einer dunklen Phase oder einer Depression steckst, solltest du nicht von dir erwarten, das zu tun, was du in Bestform vielleicht tätest. Aber mit dieser Frage lässt sich ein mentales Bild von der Richtung erstellen, in die es für dich ungefähr gehen soll. Wenn du also über eine schmerzhafte Erfahrung in deinem Leben nachgrübelst und so schon Stunden an Lebenszeit verloren hast, könntest du dir diese Frage stellen. Vielleicht lautet die Antwort: «Ich würde aufstehen, mich unter die Dusche stellen und mir Musik anmachen, die mir bessere Laune macht. Oder ich würde etwas tun, was ich gern mache und was meine Aufmerksamkeit beansprucht.»

						An alle Menschen mit Grübelneigung: Alles hängt davon ab, wie viel Zeit wir mit Gedanken und Erinnerungen verbringen, die emotionalem Schmerz Tür und Tor öffnen. Tun wir das lange, kann dieser Schmerz hineinströmen und im Geist zu kreisen beginnen. Wahrscheinlich sind Kontakte zu anderen Menschen das machtvollste Werkzeug, um solche Gedanken nach ein paar Runden wieder aus der Arena zu entlassen. Eine Freundin oder der Therapeut wird sich jeden Einzelnen davon ausführlich anhören, kann sich aber auch gut dafür eignen, unserem Geist einen Spiegel vorzuhalten und uns eine Rückmeldung dazu zu geben, was daran auffällig ist. Solche Menschen helfen bei der Verbesserung unserer Selbstwahrnehmung und geben uns Stichworte oder Hinweise, um dem Grübeln das Stoppschild zu zeigen und sich auf etwas Neues, unserem Wohlbefinden Zuträglicheres zu verlegen.

					
					
						
							Achtsamkeit

						
						Achtsamkeit ist ein geistiger Zustand, den wir jederzeit zu kultivieren versuchen können. Achtsamkeit bedeutet, dem gegenwärtigen Moment aufmerksam zu begegnen, sich der aufkommenden Gedanken, Gefühle und körperlichen Empfindungen bewusst zu werden, ohne sie dabei zu beurteilen oder Ablenkung zuzulassen. Eine depressive Verstimmung löst Achtsamkeit nicht im Nu auf, und auch Probleme, mit denen wir konfrontiert sind, ändern sich dadurch nicht. Aber in der Achtsamkeit schärft sich unser Bewusstsein für die Details unseres Erlebens und versetzt uns so in die Lage, unsere Reaktion sorgfältig auszuwählen. Achtsamkeit ist nur dann schwierig, wenn man nicht genau weiß, wie man sie praktiziert. Meditation ist wie ein Workout im Fitnessstudio, nur eben für die Seele. Sie stellt einen Raum zur Verfügung, in dem sich später zum Einsatz gebrachte Fertigkeiten einüben lassen.

						
							
								Wie geht das mit der Achtsamkeit?

							
							Wer noch nie Achtsamkeit praktiziert hat, fängt am besten mit geführten Meditationen an. Im Internet lassen sich jede Menge davon finden, auch auf meinem YouTube-Kanal habe ich einige verlinkt. Es gibt viele verschiedene Techniken, die alle auf unterschiedlichen Traditionen basieren, aber die meisten zielen doch auf dasselbe ab: die Klarheit des Geistes. Am besten ist es, einfach verschiedene Stile auszuprobieren und zu schauen, was zu einem passt.

						
					
					
						
							Die Praxis der Dankbarkeit

						
						Die Praxis der Dankbarkeit ist eine weitere einfache Möglichkeit, sich daran zu gewöhnen, die eigene Aufmerksamkeit bewusst auszurichten. Nimm dir ein kleines Notizbuch und schreibe einmal pro Tag drei Dinge auf, für die du dankbar bist. Das kann etwas Wichtiges, Bedeutsames sein, ein geliebter Mensch zum Beispiel, aber auch etwas ganz Kleines, das dir an diesem Tag gutgetan hat, zum Beispiel, wie dein Kaffee geschmeckt hat, als du dich zum Arbeiten an den Schreibtisch gesetzt hast. Das mag jetzt fast zu simpel klingen, um wirklich effektiv zu sein, aber es ist doch so: Jedes Mal, wenn du dir überlegst, wofür du dankbar sein könntest, wird dein Gehirn geübter darin, seine Aufmerksamkeit auf Dinge zu richten, die angenehme emotionale Zustände hervorrufen. Je mehr Übung du darin bekommst, desto einfacher wird es, auch in anderen Situationen auf diese Kompetenz zurückzugreifen.

						
							Toolkit: Dankbarkeit zur Gewohnheit werden lassen

								Schreib drei Dinge auf, für die du dankbar bist. Das kann etwas Großes, Tiefgreifendes in deinem Leben sein, aber auch eine winzige Kleinigkeit, die dir an diesem Tag aufgefallen ist. Wichtig ist nicht, was genau auf deine Liste kommt, sondern Übung darin zu bekommen, die eigene Aufmerksamkeit aktiv auszurichten.

	Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um über diese Dinge nachzudenken, und erlaube dir, den emotionalen Regungen und körperlichen Empfindungen nachzuspüren, die mit dem Fokus auf Dankbarkeit einhergehen.




							Das ein einziges Mal zu machen, ist schön. Es jeden Tag zu machen, ist eine Lebenspraxis zum Aufbau jenes mentalen Muskels, der es dir möglich macht zu entscheiden, worauf du deine Aufmerksamkeit richtest, und der dir erlaubt, die Vorteile davon auch wirklich zu erfahren und zu genießen.

						

						
							Zusammengefasst

								Die Gedanken, die uns in den Kopf kommen, können wir nicht kontrollieren; aber die Kontrolle über den Scheinwerfer unserer Aufmerksamkeit haben wir schon.

	Der Versuch, über irgendetwas bewusst nicht nachzudenken, führt häufig dazu, dass wir eher noch mehr darüber nachdenken.

	Zuzulassen, dass all unsere Gedanken da sein dürfen, gleichzeitig aber bewusst auszuwählen, welchen davon wir unsere Zeit und Aufmerksamkeit widmen, kann enorme Auswirkungen auf unser emotionales Erleben haben.

	Unsere Aufmerksamkeit bewusst auszurichten, ist eine Kompetenz, die sich sowohl durch Achtsamkeit als auch durch die Praxis der Dankbarkeit einüben lässt.

	Manchmal müssen wir uns mit einem sehr konkreten Problem auseinandersetzen; gleichzeitig aber sollten wir die Richtung, in die wir uns bewegen und wie wir uns dabei fühlen bzw. verhalten wollen, in den Blick nehmen.

	Gedanken sind keine Tatsachen. Das Gehirn macht uns in Form von Gedanken unterstützende Vorschläge, damit wir die Welt als sinnvolles Ganzes verstehen.

	Die Macht eines Gedankens bemisst sich daran, wie sehr wir ihn für die alleinige Wahrheit halten.

	Um Gedanken ihre Macht zu nehmen, müssen wir zunächst einen Schritt zurücktreten. Wir sollten auf Abstand zu ihnen gehen (Metakognition) und sie als das betrachten, was sie sind.




						

					
				
					
						Kapitel 4 Aus einem schlechten Tag einen besseren machen

					
					Wenn es uns stimmungstechnisch nicht gut geht, fällt es uns manchmal ziemlich schwer, Entscheidungen zu treffen, die wir an besseren Tagen ganz leicht fällen würden. Soll ich mich krankmelden oder soll ich doch zur Arbeit gehen und sehen, wie’s läuft? Soll ich meine Freundin jetzt anrufen oder lieber warten, bis mir mehr danach ist? Soll ich etwas Gesundes essen oder doch lieber etwas Trostspendendes?

					Wenn wir niedergeschlagen sind und uns schlecht fühlen, ist das Problem mit dem Entscheiden Folgendes: Ein Stimmungstief weckt in uns das Bedürfnis, Dinge zu tun, von denen wir eigentlich schon wissen, dass sie uns nicht aus dem Tief herausbringen. Aber das, wovon wir wissen, dass es helfen könnte, fühlt sich überwältigend an, nach viel zu viel. Wir konzentrieren uns dann darauf, welche Entscheidung nun die beste sein könnte, und nehmen uns selbst dafür in die Kritik, dass wir sie nicht längst getroffen haben. Und schon erhebt der Perfektionismus wieder sein hässliches Haupt. Perfektionismus lähmt jeden Entscheidungsfindungsprozess, schließlich wohnt jeder Entscheidung eine gewisse Ungewissheit inne. Und jede getroffene Wahl geht Hand in Hand mit negativen Nebenwirkungen, die einfach akzeptiert werden müssen.

					Wenn wir etwas gegen Niedergeschlagenheit und depressive Verstimmung tun wollen, müssen wir uns vornehmen, keine perfekten, sondern gute Entscheidungen zu treffen. Eine gute Entscheidung ist eine, die uns in die Richtung auf den Weg bringt, in die wir wollen. Sofort zum Ziel katapultieren muss sie uns nicht.

					Wichtig ist allerdings, dass wir immer weiter Entscheidungen treffen, egal, wie irrelevant sie sind. Dinge zu entscheiden und in Bewegung zu bleiben, ist für Situationen, in denen es ums Überleben geht, ausschlaggebend. Wenn wir uns in völliger Dunkelheit in tiefem Wasser befinden und keine Ahnung haben, in welcher Richtung das rettende Ufer liegt, wissen wir ja auch: Wir müssen uns für eine Richtung entscheiden und losschwimmen, sonst können wir den Kopf nicht lange über Wasser halten. Die Depression will, dass wir gar nichts tun. Von daher ist es ein gesunder Schritt in die richtige Richtung, wenn wir einfach irgendetwas Positives tun, egal, wie unerheblich es ist.

					Was es in Phasen, in denen wir nicht gut drauf sind, oft besonders schwer macht, uns zu entscheiden, ist unsere Tendenz, Entscheidungen davon ausgehend zu treffen, wie wir uns fühlen und wie wir uns in genau diesem Augenblick fühlen wollen. Wenn wir uns beim Fällen von Entscheidungen jedoch an Sinn- und Zweckhaftigkeit orientieren, können wir vom emotionalen auf den wertbasierten Fokus umschwenken und unser Handeln daran ausrichten. Wenn wir mit Niedergeschlagenheit und depressiven Verstimmungen zu kämpfen haben, sollten wir unsere persönlichen Werte vor allem rund um das Thema Gesundheit ansiedeln. Was ist uns wichtig bei körperlicher und seelischer Gesundheit? Wie lässt sich unser Alltag so leben, dass diese Wichtigkeit darin Raum bekommt? In welchem Maße leben wir momentan im Einklang mit unseren Werten? Was – und sei es nur eine einzige Sache – können wir heute tun, um beim Thema «gesunde Selbstfürsorge» eine Richtung einzuschlagen, in die wir wollen?

					
						
							Dranbleiben

						
						Wenn es dir nicht gut geht und du schon kleinste alltägliche Pflichten als Überforderung empfindest, solltest du dir keine extremen Ziele setzen, die sich von vornherein unerreichbar anfühlen. Such dir etwas Kleines, das du von jetzt an anders machst, etwas, wovon du weißt, dass du es jeden Tag schaffen kannst. Und nimm dir selbst das Versprechen ab, diese Kleinigkeit von nun an umzusetzen. Vielleicht kommt dir das anfänglich etwas blöd vor, weil dich derart kleine Veränderungen nicht mit sofortigen radikalen Ergebnissen belohnen. Aber sie bewirken etwas sehr viel Wichtigeres: Sie stecken die Pfade ab für neue Gewohnheiten, die dann im Alltag integriert, mit der Zeit zu deiner zweiten Natur und damit belastbar werden. Also: Halte dich an die kleinen Dinge. Bleib dran. Nur langsame Veränderungen sind nachhaltige Veränderungen.

					
					
						
							Sei nicht hart zu dir, wenn es dir sowieso schon schlecht geht

						
						Wir können nicht über den Umgang mit Stimmungstiefs sprechen, ohne über Selbstkritik und Angriffe auf uns selbst zu reden. Wenn es uns schlecht geht, kritisieren und attackieren wir uns selbst oft noch mehr als sonst. Leuten zu sagen, sie sollten doch aufhören, so hart zu sich zu sein, ist leicht. Aber was wir schon seit Kindheitstagen gewöhnt sind, hört wahrscheinlich nicht auf, nur weil wir uns sagen, dass wir damit aufhören sollten. Wir können aufkommende Gedanken einfach nicht stoppen. Aber wir können uns dazu befähigen, diese Gedanken wahrzunehmen und so auf sie zu reagieren, dass sie weniger Macht über unser Fühlen und Verhalten haben. Hierfür nutzen wir Techniken, die wir bereits kennengelernt haben, um gedankliche Verzerrungen zu identifizieren und auf Abstand zu ihnen zu gehen. Sie helfen uns zu erkennen, dass unsere Gedanken emotionsgeladene Urteile und keine Tatsachen sind.

						Denk an eine Person, die du bedingungslos liebst. Und jetzt stell dir vor, dass sie genauso über sich sprechen würde, wie du über dich sprichst. Was würdest du dieser Person sagen? Was in sich selbst zu sehen, würdest du ihr den Mut wünschen? Wie sollte sie stattdessen über sich sprechen?

						Diese Aufgabe hilft uns dabei, Zugang zu jenem tiefen Mitgefühl zu finden, das wir anderen gegenüber oft haben, uns selbst aber verweigern.

						Selbstmitgefühl ist nicht gleichzusetzen mit einer windelweichen Nachsicht mit sich selbst. Selbstmitgefühl ist die Stimme, die wir am allerdringendsten hören müssen, die Stimme, die uns die Kraft gibt, uns aus dem Morast zu ziehen und uns nicht weiter in Grund und Boden zu treten. Diese Stimme ist ehrlich, ermutigend, unterstützend und freundlich. Sie ist nährend und aufmunternd, sie schaut uns in die Augen und sagt uns, dass wir da jetzt noch mal rausgehen und es erneut probieren. Selbstmitgefühl ist gleichzeitig Mutter, Vater, Coach und unser ganz privater Cheerleader. Dass Elite-Athleten jemanden haben, der zwischen den einzelnen Runden, Sätzen und Läufen in ihrer Ecke steht, hat einen Grund. Diese Trainer und Coaches wissen um die Wirkmacht der Worte, die wir im Kopf haben. Da gelten für den Boxring, den Tennisplatz, das Arbeitsmeeting und den Prüfungssaal dieselben Regeln.

						Das zu uns zu sagen, was wir auch zu jemandem sagen würden, den wir lieben, unterstützen und ermutigen wollen, ist also eine sehr wirkungsvolle Komponente unseres Stimmungsmanagements.

					
					
						
							Wie möchtest du dich denn lieber fühlen?

						
						Wenn es uns stimmungstechnisch nicht gut geht und wir etwas dagegen unternehmen wollen, konzentrieren wir uns tendenziell auf das, was wir nicht denken oder fühlen wollen. Es hat auch seinen Wert, es so zu machen. Aber wenn wir wegkommen wollen von dem, was wir nicht wollen, ist es ziemlich hilfreich zu wissen, wo wir stattdessen hinwollen.

						
							Abbildung 5: Schematische Darstellung einer depressiven Verstimmung.


						

						
							Toolkit: Bekomme eine Idee davon, was du tun kannst, um dein Befinden zu verändern

							Beginne damit, das Blanko-Kreuzschema für Stimmungstiefs auszufüllen, das du im hinteren Teil des Buches findest (S. 357). Oben siehst du ein Beispiel (Abb. 5).

							Wenn du die Gedanken und Verhaltensmuster, die zu deiner Niedergeschlagenheit beitragen, in ihre Einzelteile zerlegt hast, füllst du das Blanko-Schema für die Tage aus, an denen es dir besser geht (S. 358). Fang diesmal mit den Gefühlen an. Trage die Gefühle ein, die du in deinem Alltag statt der Niedergeschlagenheit gern mehr empfinden würdest. Auf der nächsten Seite findest du auch hierfür ein Beispiel (Abb. 6).

							Wohlwissend, dass sowohl dein körperlicher Zustand als auch der Fokus deiner Gedanken sowie dein Verhalten zu einem allgemein besseren Befinden beitragen, kannst du dir beim Ausfüllen des restlichen Schemas von folgenden stichwortartigen Fragen helfen lassen:

								Worauf hast du deine Aufmerksamkeit gerichtet, wenn du dich in der Vergangenheit gut gefühlt hast?

	Wie müssten deine Gedanken und Selbstgespräche klingen, damit du dich so fühlst?

	Wie hast du dich verhalten, als du dich in der Vergangenheit schon mal so gefühlt hast? Was hast du mehr, was weniger gemacht?

	Wie müsstest du mit deinem Körper umgehen, wenn du dich so fühlen willst?

	Wie hören sich deine Gedanken an, wenn du in Bestform bist?

	Worauf ist dann deine Aufmerksamkeit gerichtet? Wie klingt dann deine innere Stimme?




							Vielleicht zeigt sich beim Ausfüllen ja etwas, das in der Vergangenheit für dich funktioniert hat. Oder du kannst besser sehen, welcher Sache du im Alltag mehr Aufmerksamkeit widmen oder was du ändern könntest. Nimm dir Zeit und nutze dieses Schema, um herauszufinden, was für dich funktioniert.

						

						
							Probier’s mal damit (lösungsorientierte Wunderfrage): Nimm dir einen Augenblick Zeit und stell dir vor, du klappst dieses Buch zu und wie durch ein Wunder sind all deine Probleme auf einen Schlag verschwunden.

							
								Abbildung 6: Schematische Darstellung für bessere Tage. Wie möchtest du dich fühlen und verhalten, wie möchtest du denken?


							

								Was wären die ersten Anzeichen dafür, dass das Problem nicht mehr da ist?

	Was würdest du anders machen?

	Wozu würdest du Ja sagen?

	Wozu würdest du Nein sagen?

	Wofür würdest du deine Energie verwenden, worauf deine Aufmerksamkeit richten?

	Wovon würdest du mehr, wovon weniger tun?

	In welcher Hinsicht würdest du anders mit Menschen umgehen?

	In welcher Hinsicht würdest du dein Leben neu strukturieren?

	In welcher Hinsicht würdest du anders mit dir selbst sprechen?

	Was aufzugeben/sein zu lassen hättest du dann die Freiheit?




						

						Nimm dir genügend Zeit, um dir deine Antworten auf diese Fragen gut zu überlegen – bis hin zu den allerkleinsten Veränderungen, die du an deinem Alltagsleben vornehmen würdest. Diese Übung ist großartig, um eine Vorstellung von der Richtung zu bekommen, in die es für dich gehen soll. Sie ist außerdem hilfreich, um dich selbst zu befragen, ob sich dein Leben nicht verbessern ließe, wenn du jetzt und sofort damit anfingest, ein paar Veränderungen vorzunehmen – obwohl deine Probleme alle noch da sind. Was wir tun und wie wir es tun, gibt unserem Körper und unserem Gehirn Rückmeldung, wie wir uns fühlen sollen. Eine Richtungsänderung, die sich daran orientiert, worauf es uns wirklich ankommt und wer wir außer unseren Problemen sonst noch sein wollen, kann also große Stimmungsveränderungen bewirken. Mit dieser Methode verlagern wir unseren Fokus: vom Problem weg, zur Lösung hin. Dann können wir anfangen, unseren Blick auf den Horizont zu richten, auf den wir zusteuern.

						
							Zusammengefasst

								Nimm dir vor, gute Entscheidungen zu treffen – nicht perfekte. Es ist dieses «gut genug», das dich in Richtung wahrer Veränderung steuert. Perfektionismus lähmt nur deine Entscheidungsfähigkeit. Wenn du deine Stimmungslage verbessern willst, musst du aber Entscheidungen treffen und ins Handeln kommen.

	Die Veränderungen müssen nicht groß sein, dafür aber nachhaltig.

	Wenn es einer Person schlecht geht, sind wir ihr gegenüber freundlich und mitfühlend, denn wir wissen, genau das braucht sie jetzt. Willst du also bessere Wege finden, deine Stimmung und deine mentale Gesundheit zu managen, übe dich in Selbstmitgefühl.

	Hast du das Problem verstanden, nutze es, um herauszufinden, wohin du gehen willst, und konzentriere dich auf den vor dir liegenden Horizont.




						

					
				
					
						Kapitel 5 Die Basics richtig verstehen

					
					Stell dir vor, die beste Fußballmannschaft der Welt stünde ohne Verteidiger auf dem Platz. Plötzlich hätte jede gegnerische Mannschaft, egal wie wenig gefährlich sie davor gewesen wäre, eine deutlich bessere Chance zu gewinnen. Verteidiger sind vielleicht nicht so aufregend wie Stürmer, aber ihr Potenzial, ein Spiel zu entscheiden, wird allgemein unterschätzt.

					Wir alle schenken den Basics, den Grundlagen, nicht genügend Beachtung. Unsere Mutter sagt uns, wir sollten früh zu Bett gehen und unser Gemüse aufessen, aber wir verdrehen die Augen, wir können nicht anders. Danke, Mama. In Sachen Verteidigern ist es doch so: Wir wissen nicht, was wir an ihnen haben, bis sie nicht mehr da sind. Wenn es uns nicht gut geht, lassen wir als Allererstes die Basics schleifen. Wir ziehen uns zurück, treffen uns nicht mehr mit unseren Freund:innen, hören auf, Sport zu treiben, trinken zu viel Kaffee und können dann nicht schlafen. Aber was soll schon passieren? Nun ja, die wissenschaftlichen Erkenntnisse legen nahe, dass dieses Verhalten ein bisschen so ist, als nähmen wir unsere Verteidiger vom Feld und ließen das Tor unbewacht zurück.

					Die Basics sind nicht glamourös. Den Kick, den wir verspüren, wenn wir uns etwas kaufen, das verspricht, auf einen Schlag alles in Ordnung zu bringen, verschaffen sie uns nicht. Aber für die Gesundheitsbank sind die Basics bares Geld. Wenn das Leben schweres Geschütz auffährt, halten deine Verteidiger dich in der Senkrechten oder helfen dir wieder auf, wenn du fällst.

					Ich möchte darauf hinweisen, dass du deine Verteidiger nicht alle perfekt im Griff haben musst. Es gibt weder die perfekte, völlig unstrittige Form der Ernährung noch die optimale Menge oder Art von sozialer Interaktion. Bei all diesen Dingen solltest du es nicht auf Perfektion anlegen, denn die gibt es hier nicht. Diese Dinge sind unsere Grundmauern. Um unsere Verteidiger sollten wir uns genauso gut kümmern wie um unsere Stürmer, denn ohne sie sind wir ganz schnell raus aus dem Spiel. Wenn einer von ihnen ausrutscht, kann erst mal ein anderer einspringen. Und wenn einer von ihnen schwächelt, ist das auch nicht gleich ein Anzeichen dafür, dass wir einen Fehler gemacht oder versagt haben. Es ist eher sehr allgemein ein Zeichen dafür, dass wir leben. Junge Eltern zum Beispiel können mit hoher Wahrscheinlichkeit die Form des Schlafentzugs, mit dem sie klarkommen müssen, nicht kontrollieren. Aber sie können sich besonders aufmerksam um gute Ernährung kümmern und bewusst soziale Kontakte zu Freunden und Familie aufrechterhalten, was ihnen wiederum helfen wird, gesund durch diese Phase zu kommen.

					Wenn wir begriffen haben, wer unsere Hauptverteidiger sind, können wir sie auf dem Radar behalten. Dann können wir regelmäßig nach ihnen sehen und nach überschaubaren Möglichkeiten suchen, wie wir sie verbessern und stärken könnten.

					Wenn du an diesem Punkt versucht bist, ein paar Seiten zu überblättern, weil du das alles schon mal gehört hast, dann ist es noch wichtiger, dass du weiterliest. Wir unterschätzen das Potenzial dieser Verteidiger so sehr, dass wir sie, wenn wir unter Stress stehen oder uns nicht gut fühlen, oft als Allererstes aufgeben. Aber die Wissenschaft ist in dieser Hinsicht nicht nur kristallklar, sondern hat in den letzten Jahren zusätzlich bewiesen, dass ihre Wirkung noch weitreichender ist, als wir bislang angenommen haben.

					
						
							Sport

						
						Egal, ob du nur gelegentlich ein mildes Stimmungstief hast oder mit einer schweren depressiven Störung lebst: Sport entfaltet immer eine deutlich spürbare antidepressive Wirkung (Schuch et al., 2016). Sogar bei denjenigen, die Antidepressiva nehmen, bringt ein Mehr an Sport bessere Ergebnisse (Mura et al., 2014).

						Bewegung führt zu einem höheren im Blut zirkulierenden Dopamin-Spiegel sowie zu mehr verfügbaren Dopaminrezeptoren im Gehirn (Olsen, 2011). Was wiederum dein Vermögen steigert, im Alltag Freude zu empfinden (McGonigal, 2019). Einen Sport zu finden, der dir Spaß macht, bereitet dir also nicht nur während des akuten Sporttreibens Freude, sondern erhöht auch deine Genussfähigkeit in allen anderen Bereichen deines Lebens.

						Dummerweise ist unsere Vorstellung vom Sporttreiben oft die von einem unangenehmen Prozess, den wir durchlaufen müssen, wenn wir etwas für unser äußeres Erscheinungsbild tun wollen. Meist dreht sich der Diskurs darum, zu irgendeinem ästhetischen Zweck Schmerzen auszuhalten. Kein Wunder, dass so viele Menschen glauben, Sport sei nichts für sie.

						Viel zu lange wurde nicht darüber gesprochen, was für ein Gefühl es uns beschert, wenn wir unseren Körper bewegen. Während der Pandemie haben viele die Freuden des Sporttreibens im Grünen wiederentdeckt. Erzwungenermaßen viel Zeit im Innenraum zu verbringen, hat uns die positive Wirkung eines täglichen Spaziergangs sehr viel deutlicher vor Augen geführt. Die psychologischen Effekte von Bewegung draußen in der Natur – und nicht drinnen auf einem Laufband – werden erst so langsam von der Wissenschaft untersucht und nachgewiesen. In einer Studie mit erwachsenen Personen, die sich depressionsbedingt einer kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) unterzogen, hatte die Gruppe, deren Therapie im Wald stattfand, eine um 61 Prozent geringere Rückfallquote als diejenigen, die dasselbe Programm in einer Klinik absolvierten (Kim et al., 2009).

						Und für alle, die die Vorstellung von extremer Bewegung nicht aushalten: Auch langsamere Bewegungsabläufe wie die beim Yoga wirken sich signifikant auf die Stimmung aus und erhöhen gleichzeitig die Fähigkeit, Geist und Körper schneller zur Ruhe bringen zu können (Josefsson et al., 2013).

						Der Entschluss, dich im Leben mehr zu bewegen, bedeutet nicht, dass du gleich einen Ultramarathon laufen oder mit dem Gewichtheben in einem teuren Fitnessstudio anfangen musst. Es ist tatsächlich viel einfacher, erst mal an Schwung zu gewinnen, wenn du so klein wie möglich anfängst. Fürs Erste musst du vielleicht noch nicht mal das Haus verlassen. Du kannst deine Lieblingsmusik auflegen und so lange herumtanzen, bis du ein wenig außer Atem bist. Wenn es erst mal überschaubar ist und dir potenziell Freude bereitet, ist es sehr viel wahrscheinlicher nachhaltig. Ein einmaliges Workout wird nicht gleich einen Unterschied wie Tag und Nacht machen, aber schon dieses kleine bisschen Mehr an körperlicher Aktivität, das du auch wirklich beibehalten kannst, hat das Zeug, zum Katalysator für eine signifikante Veränderung in deinem Leben zu werden.

						Bewegung schafft noch viel mehr, als dir einen kleinen Stimmungsaufschwung zu bescheren. Sie wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf Körper und Geist aus. Davon sollte sich jede und jeder selbst vergewissern. Finde einen Weg, dein Aktivitätsniveau so zu steigern, dass es dir Spaß macht oder sich sinnvoll anfühlt, und schau dann, wie es dir damit geht.

					
					
						
							Schlaf

						
						Wem auch immer man auf dieser Welt den Schlaf entzieht: Diese Person wird anfällig werden sowohl für physische als auch für psychische Erkrankung. Aber dieses Verhältnis zwischen Schlaf und mentaler Gesundheit läuft in zwei Richtungen. Wir entwickeln relativ wahrscheinlich Schlafstörungen, wenn es stress-, depressions- oder angstbedingt nicht gut um unsere mentale Gesundheit bestellt ist. Egal, was zuerst da war: Es lässt sich fast mit Sicherheit sagen, dass unsere Stimmung und unser Vertrauen in unsere Fähigkeit, von allein wieder auf die Beine zu kommen, in den Keller sacken, wenn wir nicht genügend schlafen. Und wenn wir nicht genug geschlafen haben, fühlt sich alles zehnmal so schwer an. Unser Schlaf hat eine weitreichende Wirkung auf jeden Aspekt unseres Wohlbefindens. Wenn du also denkst, dass du besser schlafen könntest, lohnt schon der kleinste Versuch, etwas in diese Richtung zu unternehmen, jede dafür aufgebrachte Zeit und Mühe.

						Für alle, die unter lang anhaltender Schlaflosigkeit leiden, empfiehlt es sich dringend, einen Spezialisten oder eine Spezialistin aufzusuchen. Und für alle anderen, die einfach etwas tun wollen, um mehr oder besser zu schlafen, habe ich die unten stehende Liste erstellt, die für den Anfang reichen sollte. Und noch einmal: Unser Ziel ist nicht die Perfektion, niemand muss alles machen, was auf dieser Liste steht, um gut und ausreichend zu schlafen. Es gibt Zeiten, in denen uns das Leben dazwischenfunkt und uns aus einem gesunden Schlafrhythmus herauszieht. Aber auch wer im Schichtdienst arbeitet, Fernreisen unternimmt, kleine Kinder hat oder bis spät in die Nacht Computerspiele spielt, kann lernen, sich regelmäßig selbst zu befragen und dann alles Notwendige in die Wege zu leiten, um wieder in eine stimmigere Richtung zu steuern.

							Intensiven Sport solltest du eher früher am Tag treiben, die Abende solltest du zur Entspannung nutzen.

	Ein warmes Bad vor dem Zubettgehen kann dir dabei helfen, eine zum Schlafen optimal geeignete Körpertemperatur zu erreichen.

	In der ersten halben Stunde nach dem Wachwerden solltest du so viel natürliches Licht wie möglich bekommen. Unsere innere Uhr, die den Schlafrhythmus reguliert, richtet sich daran aus, wie viel Licht wir abbekommen. Künstliches Licht kann auch helfen, aber am besten ist das natürliche Licht draußen, auch an einem wolkenverhangenen Tag. Am besten gehst du jeden Morgen als Erstes für zehn Minuten raus. Und nimm dir auch im Laufe des Tages die Zeit, so viel wie möglich nach draußen zu kommen.

	Abends nach Sonnenuntergang solltest du drinnen nur gedimmtes Licht brennen haben. Was Monitore anbelangt: Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass es weniger um den Farbton der Monitorbeleuchtung geht als vielmehr um die Bildschirmhelligkeit. Regele also die Helligkeit deines Bildschirms abends so weit wie möglich herunter; am besten machst du ihn ohnehin so früh wie möglich ganz aus.

	Kümmere dich um Dinge, die dir Sorgen bereiten, tagsüber in einem festgelegten Zeitfenster. Dann solltest du Entscheidungen treffen, Pläne schmieden, Dinge auf deiner To-do-Liste abhaken. Für einen guten Schlaf ist es wichtig, was du während des Tages tust. In den Stunden mit Tageslicht können wir viel besser Probleme lösen. Schieben wir diese Probleme zur Seite und schenken ihnen keine Beachtung, poppen sie im Zweifelsfall in der Nacht wieder auf, dann, wenn wir schlafen wollen. Räum also deinen Schreibtisch und deinen Kopf am Ende des Tages so weit wie möglich auf.

	Für die Nächte, in denen dein Gehirn genau in dem Moment, in dem du deinen Kopf aufs Kissen bettest, findet, es müsse anspringen und sich Sorgen machen: Versuch es mit dem Führen einer Sorgenliste. Stift und Papier kommen neben das Bett, und wenn dir eine Sorge in den Kopf schießt, wird sie aufgeschrieben. In ein paar Worten oder Stichpunkten. Und so machst du es mit allen Sorgen, die sich melden. Das wird deine To-do-Liste für den nächsten Tag. Nimm dir selbst das Versprechen ab, dir am morgigen Tag ein Zeitfenster zu schaffen, um dich diesen Problemen zu widmen. So kannst du sie befreit für den Moment gehenlassen und deine Aufmerksamkeit wieder darauf richten, zur Ruhe zu kommen.

	Schlaf lässt sich nicht erzwingen. Du kannst nicht beschließen, in den Schlaf zu finden. Der Schlaf kommt, wenn wir eine Umgebung schaffen, in der Körper und Geist sich sicher und entspannt fühlen. Konzentrier dich also nicht auf den Schlaf, sondern auf Entspannung und Ruhe. Den Rest erledigt dein Gehirn.

	Vermeide Koffein am späten Nachmittag und am Abend. Auch Energydrinks, die bevorzugt an junge Leute vermarktet werden, haben eine hohe Koffeinkonzentration, was wiederum den Schlaf stört und Angstsymptome verursacht.

	Die Faustregel lautet, in der Zeit vor dem Zubettgehen am besten von nichts zu viel zu konsumieren. Das gilt vor allem auch für größere Mahlzeiten mit einem hohen Gehalt an Raffinadezucker. Alles, was deinen Stresspegel in die Höhe treibt, ist fürs Einschlafen – und Durchschlafen – nicht hilfreich.




					
					
						
							Ernährung

						
						Psychische und körperliche Gesundheit sind Flechtwerk in ein und demselben Körbchen. Wenn sich an der einen etwas verändert, verändert sich auch an der anderen etwas. In jüngster Vergangenheit hat die Wissenschaft ein paar große Schritte gemacht, um diesen Zusammenhang belegen zu können. Welche Nahrung du deinem Gehirn gibst, hat also Einfluss darauf, wie du dich fühlst.

						Die Forschung kann sogar zeigen, dass sich eine verbesserte Ernährung sehr positiv auf Depressionssymptome auswirkt (Jacka et al., 2017) und dass eine positive Veränderung der Ernährungsweise im Alter wahrscheinlich zur Depressionsprävention taugt (Sanchez-Villegas et al., 2013).

						Wenn wir begreifen, dass unsere Stimmung von unterschiedlichen Faktoren beeinflusst wird, macht es sehr viel Sinn, uns diesem Zusammenhang von allen denkbaren Seiten zu nähern. Es braucht meist nur einen kurzen Moment des Nachdenkens, um mit Leichtigkeit einige Ansatzpunkte nennen zu können, wie wir unseren Körper besser ernähren könnten. Auf dem gesamten Erdball durchgeführte Studien legen nahe, dass es für die psychische Gesundheit nicht jene eine, streng einzuhaltende Ernährungsweise gibt, die für alle gleichermaßen förderlich ist. Nachweislich wirkt sich die traditionelle Mittelmeerküche am positivsten auf die mentale Gesundheit aus, aber auch viele andere Küchen vermindern das Risiko, an einer Depression zu erkranken, darunter die norwegische, die japanische und die angelsächsische Küche (Jacka, 2019). Ihnen allen ist tendenziell gemein, dass sie kaum industriell verarbeitete, sondern Vollwertlebensmittel, gesunde Fette und Vollkornprodukte verwenden.

						Rund um unsere Nahrungsmittel sind viele Falschinformationen im Umlauf, weswegen ich im Anhang einige glaubwürdige Quellen nenne, die sich, falls gewünscht, zur weiterführenden Lektüre eignen. Grundsätzlich ist jedoch der Ansatz, gute Ernährung auf der Prio-Liste ganz nach oben zu setzen (und sich selbst, falls nötig, beizubringen, wie gute Ernährung aussieht), eine wunderbare Idee, um Stimmungstiefs etwas entgegenzusetzen und die eigene mentale Gesundheit zu stärken.

						Aber wie gesagt: Es ist wenig hilfreich, über Nacht das ganze Leben umzukrempeln, wenn man es dann nicht schafft, an diesen Veränderungen dranzubleiben. Viel hilfreicher ist es, sich regelmäßig selbst zu befragen: «Welche kleine Veränderung, die meine Ernährung verbessern würde, könnte ich denn heute mal einführen?» Und diese dann täglich zu wiederholen.

					
					
						
							Routinen

						
						Eine Schlüsselfunktion in der Abwehrkette, die unsere psychische Gesundheit und Resilienz verteidigt, scheinen auch Routinen zu haben. Bis zur Pandemie, die für sehr viele Menschen sämtliche Routinen auf den Kopf gestellt hat, waren sie der wahrscheinlich meistunterschätzte Einflussfaktor auf unser Wohlbefinden.

						Wiederholung und Berechenbarkeit verschaffen uns ein Gefühl der Sicherheit, aber gleichzeitig haben wir auch das Bedürfnis nach Abwechslung und Abenteuern. Routinen sind uns also lieb. Genauso gern aber brechen wir gelegentlich aus ihnen aus – vorzugsweise, indem wir etwas Angenehmes, Sinnvolles oder Aufregendes tun.

						Manchmal werden unsere Routinen in Mitleidenschaft gezogen, wenn es uns nicht so richtig gut geht. So bleiben wir abends beispielsweise zu lange vor dem Fernseher sitzen, weil wir stressige Gedanken über die Arbeit am nächsten Tag ausblenden. Dann aber fällt es schwer, am Morgen pünktlich aufzustehen, weswegen wir die Morgengymnastik ausfallen lassen.

						Oder wir sind für eine begrenzte Zeit arbeitslos und gewöhnen uns an, nachmittags ein Nickerchen zu machen, weswegen es uns dann schwerfällt, nachts gut einzuschlafen. Arbeitslos zu sein, wirkt sich meist auch auf die Menge unserer sozialen Kontakte aus. Tagelang verlassen wir die Wohnung nicht und finden nur mit Mühe einen Grund, unter die Dusche zu gehen oder am Morgen überhaupt aufzustehen. Daraufhin verabschiedet sich unser Appetit, weswegen wir bald gar keine Energie mehr haben und den Großteil des Tages nur Kaffee trinken … Und so entfaltet sich der Schneeballeffekt veränderter Routinen.

						Jede dieser auf den ersten Blick kleinen Veränderungen spielt eine große Rolle, denn zusammengenommen ergeben sie deinen Erfahrungsraum bzw. generieren ihn überhaupt erst. Wer in ein großes Glas Wasser einen Tropfen Magenbitter gibt, wird kaum einen Unterschied feststellen. Wenn dann noch ein paar Tröpfchen hinzukommen, verändert sich zuerst die Farbe des Wassers. Bei hinreichend vielen Tropfen jedoch verändern sich mit der Zeit sowohl die Farbe als auch der Geschmack des Wassers dramatisch. Jeder kleine Tropfen zählt also, obwohl einer allein eher nicht reichen würde, um sich auf unser Gesamtbefinden auszuwirken.

						Aber auch hier sei gesagt: Perfekte Routinen gibt es nicht. Ausschlaggebend ist, dass du Vorhersehbarkeit und Abenteuerlichkeit in ein Gleichgewicht bringst, das im Rahmen deiner einzigartigen Lebensumstände für dich funktioniert. Zu merken, wenn dieses Gleichgewicht gestört ist, und es dann wieder neu zu justieren, ist ein großer Schritt in die richtige Richtung.

					
					
						
							Zwischenmenschliche Kontakte

						
						Während die Sorge für Körper und Geist essenziell ist, ist ein anderes überaus wirksames Werkzeug, um ein Leben lang psychisch gesund zu bleiben, die Pflege guter, verlässlicher Beziehungen (Waldinger & Schulz, 2010).

						Wenn es um unsere Beziehungen nicht gut bestellt ist, kann sich das katastrophal auf unsere Stimmung und unser emotionales Befinden auswirken. Dieser Zusammenhang funktioniert auch andersrum. So kann eine Stimmungsverschlechterung schädlich für unsere Beziehungen sein. Wenn wir nicht gut drauf sind, haben wir möglicherweise das Gefühl, von den Menschen um uns herum entkoppelt zu sein, was wiederum tiefe Einsamkeitsgefühle auslösen kann.

						Wenn du in einem Stimmungstief steckst, kann schon der Gedanke, jemandem zu begegnen, erschöpfend und überfordernd sein. Das ist die Falle der Depression. Die Depression befiehlt uns, dass wir uns zurückziehen, verstecken und niemanden treffen sollen, bis es uns wieder besser geht. Also warten wir darauf, dass es uns besser geht. Und bremsen uns so selbst aus. Sich Zeit dafür zu nehmen, mit sich allein zu sein, kann durchaus Batterien wieder aufladen und Energie zurückbringen, aber das Alleinsein kann auch sehr schnell in eine Abwärtsspirale aus Grübelei und Selbstverachtung münden und so der Depression neue Nahrung geben.

						Das Zusammensein mit anderen, die Beobachtung anderer, die Kontaktaufnahme zu anderen und der Aufbau von Beziehungen kann (auch wenn wir uns gar nicht danach fühlen) unsere Stimmung heben, uns aus dem Grübeln herausreißen und uns zurück in die Realität holen. Aus mehreren Studien wissen wir, dass eine gute soziale Unterstützung, wenn es um Probleme mit der Stimmung geht, zu besseren Heilungserfolgen führt (Nakahara et al., 2009).

						Viele von denen, die nie auch nur einen Piep sagen, wenn es ihnen schlecht geht, glauben tief und fest, dass sie für die Menschen in ihrem Umfeld eine Last sind, wenn sie sich nicht stets von ihrer besten Seite zeigen. Die Wissenschaft sieht das jedoch ganz anders: Soziale Unterstützung wirkt sich sowohl auf die, die sie erhalten, als auch auf die, die sie leisten, positiv aus (Inagaki et al., 2012). Wenn es uns also nicht gut geht und wir aus einem Stimmungstief herauskommen wollen, ist mit das Beste, was wir tun können, gegen jene starke Strömung anzuschwimmen, die uns in Richtung Isolation und Einsamkeit zieht. Warten wir nicht darauf, dass uns der Sinn danach steht, andere Leute zu treffen, denn dieses Mir-ist-danach kommt nicht als Erstes. Der erste Schritt muss das Tun sein. Das entsprechende Gefühl stellt sich erst in einem zweiten Schritt ein. Je mehr Zeit wir in den Aufbau fester Beziehungen investieren, desto besser ist es um unsere psychische Gesundheit bestellt.

						Mit anderen Leuten Zeit zu verbringen, heißt nicht unbedingt, dass wir uns dann mit ihnen darüber unterhalten müssen, wie es uns geht. Vielleicht müssen wir uns auch gar nicht unterhalten. Gehe einfach unter Leute, schau ihnen zu, lächle sie an. Führe die Art von Gespräch, die du hinkriegst. Bei Verstimmung und Depression kann es sein, dass du dich unter Menschen unwohl und ängstlich fühlst. Dass du dir einen Kopf darum machst, wie du rüberkommen könntest. Oft verbringen wir so viel Zeit mit Selbstkritik, dass wir irgendwann davon ausgehen, dass auch andere uns ständig beurteilen. Erinnerst du dich noch, welche gedankliche Verzerrung das war?

						Trotz aller Gedanken und Gefühle, die uns auf Abstand voneinander halten, sind zwischenmenschliche Kontakte doch der in uns eingebaute Mechanismus für Resilienz. Wenn es uns nicht gut geht, helfen Kontakte. Verlässliche, gute, sichere Kontakte. Wenn so etwas im Familien- und Freundeskreis nicht zu finden ist, können Profis so lange einspringen, bis du selbst wieder in der Lage bist, neue, bedeutsame Beziehungen in deinem Leben zu suchen und aufzubauen.

						
							Zusammengefasst

								Unsere mentalen Abwehrspieler sind die Grundfesten unserer Gesundheit. Wenn wir uns täglich gut um sie kümmern, zahlen sie uns das mit Zins und Zinseszins zurück.

	Wenn du nur eine Sache am Tag hinkriegst, sollte das Sport oder Bewegung sein. Entscheide dich für eine Bewegungsform, die dir Spaß macht, denn das erhöht die Chance, dass du dabeibleibst.

	Die Beziehung zwischen Schlaf und psychischer Gesundheit ist eine beidseitige. Dem Schlaf Vorrang einzuräumen, ist deiner mentalen Gesundheit förderlich, Änderungen am Tagesablauf wiederum schlagen sich auf den Schlaf nieder.

	Was du deinem Gehirn zu essen gibst, beeinflusst deine Stimmung. Traditionelle Mittelmeerküche sowie japanisches und norwegisches Essen wirken sich positiv auf die mentale Gesundheit aus.

	Zwischenmenschliche Kontakte sind ein sehr wirksames Werkzeug für Stressresilienz. Deine Beziehungen verändern sowohl deine Biologie als auch deine Psychologie.




						

					
				
					2 Über Motivation

				
					
						Kapitel 6 Motivation verstehen

					
					Dass Motivation eines der Tools ist, die uns helfen, gut durchs Leben zu kommen, ist einleuchtend. Motivation muss also mit hinein in unseren psychologischen Werkzeugkasten der nützlichen Kompetenzen. Eine Kompetenz, die sich erlernen ließe, ist sie allerdings nicht, genauso wenig wie ein Persönlichkeitsmerkmal, mit dem wir geboren werden oder eben nicht.

					Viele von uns wissen ziemlich genau, was gerade anliegt, fühlen sich aber einfach nicht danach, es genau jetzt zu tun. Und später ist ihnen immer noch nicht danach. Manchmal brennen wir ganz plötzlich dafür, etwas sofort in die Tat umzusetzen, und dann bewegt sich etwas in die richtige Richtung. Aber ein paar Tage später ist dieses Gefühl schon wieder verpufft, und wir stehen da wie am Anfang.

					Eine stark schwankende Motivation ist kein Fehler im System. Sie gehört zum Menschsein dazu. Sie ist eine Empfindung, die kommt und geht, genau wie unsere Emotionen, und wir können uns nicht darauf verlassen, immer motiviert zu sein. Was aber heißt das für unsere Träume und Ziele?

					Unser Gehirn ist ständig damit beschäftigt, was in unserem Körper passiert. Es weiß, wie es um unseren Puls, unsere Atmung und unsere Muskeln bestellt ist, und reagiert auf die Informationen, die es erhält, indem es entscheidet, wie viel Energie auf die vor uns liegende Aufgabe verwendet wird. Bedeutet: Wir haben mehr Einfluss auf diese Gefühle, als wir glauben. Wenn wir unsere körperliche Aktivität verändern, wirkt sich das auf unsere Hirnaktivität aus und damit auch auf unsere Gefühle, die ja vom Körper produziert werden. Wir können diesen Zusammenhang zu unserem Vorteil nutzen.

					Wenn wir dieses «Lass-mich-damit-bloß-in-Ruhe!»-Gefühl haben, gibt es zwei Punkte, an denen wir ansetzen können:

						Wir können lernen, das Gefühl von Motivation und Energie zu kultivieren, um so die Chancen zu erhöhen, dass es häufiger auftritt.

	Wir können lernen, zu unserem Besten zu handeln, auch wenn uns die Motivation dazu eigentlich fehlt. Wir können die Fähigkeit entwickeln, das zu tun, was notwendig ist, auch wenn einem Teil von uns eigentlich überhaupt nicht der Sinn danach steht.




					
						
							Prokrastination oder Anhedonie

						
						Ich möchte hier zwischen Prokrastination und Anhedonie unterscheiden. Prokrastinieren tun wir alle. Und zwar dann, wenn wir eine vor uns liegende Aufgabe auf die lange Bank schieben, weil sie bei uns eine Stressreaktion oder irgendein anderes aversives Gefühl auslöst. Ich habe Hunderte von instruktiven Videos für die sozialen Medien gemacht. Aber wenn ich ein Video machen soll, mit dem ich mich nicht wohlfühle oder von dem ich glaube, dass es noch nicht stimmig ist, dann schiebe ich diese Aufgabe den ganzen Tag auf und überzeuge mich gleichzeitig davon, dass alles andere, was ich stattdessen schaffe, sehr produktiv von mir ist. Eigentlich prokrastiniere ich aber nur. Weil ich an diesem Tag die Vorstellung, dieses eine Video zu machen, schwierig oder unangenehm finde.

						Anhedonie ist etwas anderes. Anhedonie ist, wenn wir keinen Spaß mehr haben an Dingen, die uns früher Spaß gemacht haben. Anhedonie tritt auf in Verbindung mit einer ganzen Reihe von psychischen Problemen, darunter auch Depressionen. Bei Anhedonie fragen wir uns, was denn überhaupt noch irgendeinen Aufwand oder eine Anstrengung lohnt. Alles, was uns früher Freude bereitet hat, fühlt sich plötzlich bedeutungslos an. Und dann hören wir auf, Dinge zu tun, die unsere Stimmung potenziell heben könnten, einfach, weil wir keine Lust mehr darauf haben.

						Wenn wir anfangen, etwas zu meiden, was eigentlich wichtig oder potenziell bedeutsam für uns ist, ist die natürliche Reaktion darauf: abwarten, bis die Lust zurückkehrt. Also warten wir, bis wir uns wieder energiegeladen, motiviert oder bereit fühlen. Das Problem dabei ist: Diese Gefühle stellen sich nicht spontan ein, sondern müssen durchs aktive Tun erzeugt werden. Nichts zu tun, nährt lediglich die Lethargie und dieses «Lass-mich-damit-bloß-in-Ruhe!»-Gefühl, was es nur schlimmer macht. Motivation ist ein wunderbares Nebenprodukt des Aktivseins. Motivation ist das grandiose Gefühl, das sich einstellt, wenn wir aus dem Fitnessstudio kommen – nicht, wenn wir reingehen. Es ist dieses energetische, schwungvolle Gefühl, das wir bekommen, wenn wir uns etwas vorgenommen haben und Gehirn und Körper sich der Herausforderung stellen. Manchmal lässt dieses Gefühl schnell wieder nach. Manchmal hält es aber auch deutlich länger an. Das hängt größtenteils von den Faktoren ab, die dieses Gefühl entweder hegen und pflegen – oder kaputt machen.

						Wenn wir also ins Tun kommen, obwohl unsere gedrückte Stimmung uns eigentlich sagt, «Mir ist überhaupt nicht danach», können wir eine biologische und emotionale Veränderung auslösen. Das bedeutet natürlich nicht, dass sich dein ganzes Leben verändert und all deine Probleme gelöst sind, wenn du mal ein bisschen Musik auflegst oder ein einziges Mal zum Sport gehst. Beides aber kann eine Folge von Ereignissen in Gang setzen, die einen Richtungswechsel einläuten. Wenn du beginnst, das zu tun, wozu du eigentlich gern Lust hättest, erhöhst du die Chance, dein Gehirn so zu stimulieren, dass es echte Spaß- und Motivationsgefühle produziert.

						Wer mit Depressionen zu tun hat und in diesem Zuge auch unter Anhedonie leidet, braucht oftmals Zeit, um die Freude am Aktivsein und die Motivation, sich zu diesen Aktivitäten aufzuraffen, zurückkehren zu lassen. Das kann auch lange ein ziemliches Auf und Ab sein. Es wird Phasen geben, in denen wir die Zähne zusammenbeißen müssen, um – obwohl uns überhaupt nicht danach ist – die Dinge zu tun, die uns wichtig sind. Aber nur so kommen wir wieder in Kontakt mit der Freude, wie wir sie früher mal empfunden haben.

						
							Zusammengefasst

								Niemand wird motiviert geboren.

	Niemand kann sich darauf verlassen, dass das Gefühl von Energie und Handlungsdrang immer da ist.

	Die eigene Motivation zu beherrschen bedeutet: die Fähigkeit zu entwickeln, das zu tun, was uns am wichtigsten ist – auch wenn wir uns teilweise vielleicht gar nicht danach fühlen.

	Prokrastination ist oft nichts anderes als die Vermeidung von Stress oder Unbehagen.

	Anhedonie liegt dann vor, wenn wir Aktivitäten, die uns früher Spaß gemacht haben, nicht mehr genießen können. Sie geht oft einher mit einem Stimmungstief oder einer Depression.

	Wenn dir etwas wichtig ist und deiner Gesundheit zuträglich sein könnte, solltest du nicht warten, bis du dich danach fühlst. Tu es einfach trotzdem.




						

					
				
					
						Kapitel 7 Wie sich Motivation aufrechterhalten lässt

					
					Motivation ist mehr als nur ein Anlass, etwas zu tun. Wenn wir dieses Wort in einer Unterhaltung benutzen, meinen wir damit oft eher ein Gefühl der Begeisterung oder des Antriebs, das veränderlich ist wie jedes andere Gefühl auch. Manche Dinge verstärken dieses Gefühl, andere führen dazu, dass es nachlässt. Wann entsteht bei dir oft ein Gefühl der Motivation und Energiegeladenheit? Was musst du dafür tun?

					Die Wissenschaft weiß längst, was für die meisten am besten funktioniert. Wer aber das eigene Leben offen und neugierig betrachtet, kann sicher zusätzliche, überaus wertvolle Details ausmachen. Schließlich können wir nichts verändern, was uns gar nicht bewusst ist. Von daher ist es wirklich wichtig, das, was du angehen willst, über einen längeren Zeitraum zu beobachten und zu dokumentieren. Erst darüber eröffnet sich dir die Möglichkeit, Motivationsgefühle häufiger zu erzeugen.

					Hier kommen ein paar Dinge, die diese Gefühle befördern:

					
						
							Bewege dich!

						
						Motivation kommt nicht aus einem genau eingrenzbaren Bereich in unserem Gehirn. Sie ist kein unveränderliches Merkmal unserer Persönlichkeit. Genauso wenig aber ist sie ein Werkzeug, das wir einsetzen, um uns in Bewegung zu versetzen. Am allerhäufigsten ist Motivation das, was sich aus der Bewegung erst ergibt.

						Was aber, wenn wir keine Motivation verspüren, um Sport zu treiben? Wenn wir Sport zu einem nachhaltigen Bestandteil unseres Alltags machen wollen, sollten wir vor allen Dingen eine Bewegungsform finden, die wir sogar dann ausüben können, wenn wir nicht besonders motiviert sind. Studien haben ergeben, dass auch schon die kleinste Menge an Bewegung besser ist als nichts, und dass alles, was unsere übliche Bewegungsmenge übersteigt, schon einen Beitrag leistet zur Stärkung unserer Willenskraft (Barton & Pretty, 2010). Du solltest also etwas für dich finden, das sich einfach und nach geringem Aufwand anfühlt. Etwas, das dir Spaß macht. Das eher etwas mit draußen verbrachter, wertvoller Zeit zu tun hat als mit noch einem langweiligen Job, der erledigt werden muss. Füge dann noch Freund:innen, gute Musik und alles hinzu, was dazu beitragen kann, dass du dich täglich darauf freust und es dir nicht davor graut.

						Wer sich sportlich betätigt, und sei es auch nur in überschaubaren Maßen, wird dafür mit Motivationsgefühlen belohnt werden. Vielleicht musst du strategisch genau gegenläufig zu deinem gefühlten Handlungsdrang handeln, weil du keine Lust hast, Sport zu treiben. Aber die Wirkung, die diese recht simple Aktion für den Rest des Tages auf das «Lass-mich-damit-bloß-in-Ruhe!»-Gefühl haben wird, ist unübertroffen. Ziehst du nur diese eine Sache durch, hast du die Weichen schon auf Erfolg gestellt.

					
					
						
							Bleib deinen Zielen verbunden!

						
						In einer Therapie stecken wir oft gemeinsam mit den Klient:innen Ziele ab und geben Hilfestellung, auf welchem Weg diese zu erreichen sein könnten. Die eigentliche Arbeit aber fängt dann an, wenn die Dinge in Schieflage geraten. Oft ist dann der Punkt erreicht, an dem Menschen ohne Unterstützung eventuell aufgeben. Dabei sollten wir Rückschläge nutzen lernen, um für alles Kommende gerüstet zu sein. Wenn wir besser verstehen, was den Rückschlag bewirkt hat und dass das Wieder-Zurückkommen einfach zum Prozess gehört, sind wir in einer guten Position, um vorherzusagen, wann es wieder passieren könnte, und um diese Klippe künftig zu umschiffen.

						Dass manche meiner Klient:innen angeben, nach einem Therapietermin deutlich motivierter zu sein, liegt meines Erachtens unter anderem daran, dass sie sich Zeit genommen haben, sich wieder ihre Ziele vor Augen zu führen. Woran wir arbeiten, wohin wir wollen, sollte immer wieder frisch in unserem Kopf sein, sonst verlieren wir schnell den Schwung.

						Egal, ob du deine Stimmung aufhellen oder irgendeinen anderen Aspekt deines Befindens verbessern willst: Es ist außerordentlich wichtig, die Verbindung zu deinen Zielen zu halten, sie wollen konstant gepflegt und genährt werden. Einmal am Tag solltest du dich auf sie besinnen. Beispielsweise, indem du Tagebuch führst. Das muss keine besonders zeitintensive Aufgabe sein. Vielleicht eine Minute am Morgen, in der du ein, zwei Dinge aufschreibst, die du heute in Richtung deines Ziels angehen willst. Und am Abend ein, zwei Zeilen, in denen du die Erfahrungen des Tages Revue passieren lässt. Diese Aufgabe lässt sich im Alltag einfach beibehalten, denn sie benötigt wirklich nicht viel Zeit. Aber sie stellt sicher, dass du jeden Tag vor dir selbst Rechenschaft ablegst und deine Ziele im Blick behältst.

					
					
						
							Halt’s überschaubar!

						
						Dieses «Lass-mich-damit-bloß-in-Ruhe!»-Gefühl stellt sich bei jeder Aufgabe ein, die groß erscheint. Also sollten wir die Aufgaben überschaubar halten und dann am Ball bleiben. Durch eine Therapie können Menschen weitreichende Veränderungen in ihrem Leben bewirken, aber über Nacht passiert das nicht. Niemand erscheint plötzlich problembefreit und mit vollkommen neuer Einstellung zur zweiten Sitzung. Jeder und jede kann immer nur eine Aufgabe mit nach Hause nehmen und sich dann darauf konzentrieren. Wir können unsere Aufmerksamkeit nicht auf zwei Dinge gleichzeitig richten, und unsere Kapazitäten, etwas zu tun, wonach uns eigentlich nicht der Sinn steht, sind begrenzt.

						Aber natürlich halten sich die meisten nicht daran. Sie stellen fest, dass ihr Leben eine Rundumerneuerung braucht, und versuchen, alles gleichzeitig anders zu machen. Sie erwarten zu viel von sich und verzweifeln, brennen aus oder geben ganz auf. Und wenn es erst einmal so weit gekommen ist, ist die Wahrscheinlichkeit gering, dass sie es erneut versuchen.

						Wenn die Motivation, ein langfristiges Ziel zu erreichen, sinkt, hilft es, sich schon während des Weges ein klein wenig zu belohnen. Weniger äußerlich als innerlich. Etwa ein emotionales Schulterklopfen, das du dir selbst gibst, um dir für deine Mühen zu gratulieren und anzuerkennen, dass es sich gelohnt hat, weil du auf dem richtigen Weg bist. Das wird dir helfen, dich erneut anzustrengen, denn du weißt, dass du dich auf die gewünschten Veränderungen zubewegst.

						Wenn wir die kleinen Fortschritte und Siege entlang des Weges anerkennen, fangen wir an, uns bewusst zu machen, dass unsere Anstrengungen unsere Welt beeinflussen können. Zu merken, dass wir Handlungsmacht haben, gibt uns die Energie, es immer weiter zu versuchen. Schon das ist Anlass genug, um klein anzufangen, langsam neue Gewohnheiten zu etablieren und darauf achtzugeben, jede davon gut im Alltag zu verankern. Wenn du dir erst mal angewöhnt hast, deinen gesunden Verhaltensweisen immer den Vorrang zu geben, werden diese dich tragen und unterstützen.

					
					
						
							Widerstehe der Versuchung!

						
						Manchmal versuchen wir, uns erst zu motivieren und dann ins Handeln zu kommen. Aber Veränderung benötigt hin und wieder auch Willenskraft, um der Versuchung zu widerstehen, gefühlten Notwendigkeiten nachzugehen, die uns von unseren Zielen abbringen.

						Ich muss drei oder vier Jahre alt gewesen sein, als ich meine Großeltern besuchte und im Garten auf meinen Großvater traf, der mit dem Rasentrimmer hantierte. Irgendetwas funktionierte nicht richtig. Er hatte das Gerät kopfüber hingestellt und war dabei, Grasklumpen zwischen den Schneideblättern herauszuziehen. Er drehte sich zu mir und sagte: «Egal, was du tust, drück nicht auf den roten Knopf!»

						Ich setzte mich neben den Trimmer auf die Wiese, direkt neben den roten Knopf, und starrte ihn an. Nicht drücken. Nicht drücken. Ich wollte wissen, ob es einer von den Knöpfen war, die so befriedigend klickten, wenn man draufdrückte. Nicht drücken. Seine Oberfläche sah weich aus. Nicht drücken. Wie magnetisch angezogen streckte sich meine Hand aus und drückte den Knopf. Der Trimmer heulte auf und die Schneideblätter wurden in Gang gesetzt. Zum Glück mussten an diesem Tag keine Finger dran glauben. Aber ein neues Schimpfwort habe ich gelernt.

						Sich darauf zu konzentrieren, was man nicht tun sollte, ist also als keine besonders hilfreiche Strategie. Was aber hilft, wenn eine Veränderung hin zum Positiven von uns verlangt, der Versuchung zu widerstehen? Einer der wichtigsten Faktoren ist hier das Stressmanagement. Die Physiologie der Selbstkontrolle ist dann optimal, wenn der Stress gering und die Herzfrequenzvariabilität hoch ist. Die Herzfrequenzvariabilität misst die Zeit zwischen den einzelnen Herzschlägen. Sie trifft also eine Aussage darüber, wie veränderlich unser Puls im Laufe eines Tages ist. Uns ist sicher allen schon mal aufgefallen, dass unser Puls sich beschleunigt, wenn wir morgens aufstehen oder zur Bushaltestelle rennen. Danach verlangsamt er sich aber wieder. Der Körper macht sich bereit für Aktivität und fährt dann wieder runter, um zur Ruhe zu kommen und sich zu erholen. Wenn wir allerdings unter großem Stress stehen, bleibt der Puls während des ganzen Tages schnell (reduzierte Variabilität).

						Um Versuchungen zu widerstehen und über so viel Willensstärke wie nur möglich zu verfügen, sollten wir in der Lage sein, unseren Körper und Geist zu beruhigen. Alles, was den Stress verstärkt, wirkt sich negativ aus auf unsere Fähigkeit, kluge Entscheidungen für unsere Zukunft zu treffen. Stress erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass wir aus akuter Befindlichkeit heraus handeln und so unsere Ziele sabotieren. Wenn du unausgeschlafen, deprimiert und ängstlich bist oder nicht regelmäßig isst, sinkt deine Herzfrequenzvariabilität und damit die Wahrscheinlichkeit, dass du dich an deinen Zielen orientierst. Egal, ob du mit dem Rauchen oder mit dem ungesunden Essen aufhören oder einfach nur deine Gefühle gesünder regulieren willst: Sportliche Betätigung ist immer die erste Wahl, wenn es darum geht, Stress abzubauen und die eigene Entschlossenheit zu stärken. Bewegung bringt sowohl eine sofortige Wirkung als auch langfristige Effekte (Oaten & Cheng, 2006; Rensburg et al., 2009).

						Egal, was du also in deinem Leben ändern willst: Das Aktivitätsniveau zu steigern, und sei es in ganz überschaubarem Umfang, ist immer eine gute Idee, um die eigene Willenskraft zu stärken und dranzubleiben (McGonigal, 2012).

						Ein weiterer zentraler Faktor, um Stress gut zu bewältigen und so nachhaltige Entscheidungen treffen zu können, ist Schlaf. Es reicht eine Nacht, in der du schlecht schläfst, damit du am nächsten Tag mit deutlich erhöhtem Stressempfinden, Konzentrationsproblemen und Niedergeschlagenheit zu kämpfen hast. Selbstkontrolle kostet Energie, und ein unausgeschlafenes Gehirn hat keinen guten Zugang zu dieser Energie und wird anfällig für Stressreaktionen, was wiederum deine Fähigkeit zu kontrolliertem Handeln zunichtemacht.

					
					
						
							Gewinne eine andere Einstellung zu Misserfolgen!

						
						Die Aussicht aufs Scheitern kann jeglicher Motivation das Wasser abgraben. Das aber ist abhängig von der Einstellung, die wir zu Scheitern und Misserfolg haben. Falls uns ein Ausrutscher oder ein kurzes Vom-Weg-Abkommen schon dazu bringt, uns in übler Selbstattacke und unbarmherziger Selbstkritik zu üben, gehen damit sehr wahrscheinlich Scham und ein Gefühl der vollständigen Niederlage einher. Wenn wir das Scheitern mit eigener Wertlosigkeit assoziieren, muss sich jeder Neubeginn als Überforderung anfühlen. Die naheliegende Folge ist Prokrastination. Wir schützen uns vor der psychologisch bedrohlichen Scham, indem wir den Neubeginn schon sabotieren, bevor wir ihn überhaupt in Angriff nehmen.

						Scham ist für die Motivation nicht so hilfreich, wie du vielleicht denkst. Wenn wir in die Fallstricke von Selbstkritik und Scham geraten, fühlen wir uns unzulänglich, mangelhaft und minderwertig. Und mit solchen Gefühlen wollen wir uns nur noch verstecken, kleiner werden, ganz verschwinden. Diese Gefühle rufen den Drang zu Flucht und Vermeidung hervor und verhindern, dass wir uns aufraffen und es noch einmal versuchen. Tatsächlich ist Scham so schmerzhaft, dass sie in uns den starken Drang auslöst, das Fühlen insgesamt zu blockieren, was ein hohes Risiko darstellt für alle, die mit einer Sucht leben. Wenn wir also an etwas dranbleiben und motiviert sein wollen, es immer wieder aufs Neue zu versuchen, sollten wir uns genau überlegen, wie wir mit Misserfolg umgehen.

						In einer Therapie gibt es, wenn überhaupt, meist dann Widerstand, wenn es um Selbstmitgefühl geht. Dann höre ich gern mal Dinge wie: «So werde ich doch antriebslos und faul.» «So kann ich doch nie was erreichen.» «So leicht darf ich mich doch nicht aus der Verantwortung stehlen.» Die meisten sind schockiert und überrascht, wenn sie erfahren, dass Selbstkritik nicht die Motivation erhöht, sondern deutlich wahrscheinlicher tiefer in die Depression führt (Gilbert et al., 2010). Selbstmitgefühl hingegen – mit sich selbst nach einem Fehltritt also gütig, respektvoll, ehrlich und ermutigend umzugehen – korreliert mit erhöhter Motivation und besseren Ergebnissen (Wohl et al., 2010).

						
							Probier’s mal damit: Wenn uns nicht bewusst ist, dass wir selbstkritisch sind und wie stark sich das auf unsere Versagensängste und unsere Motivation auswirkt, ist es sehr schwer, daran etwas zu ändern. Nutze die folgenden stichwortartigen Fragen, um dir selbst zu spiegeln, wie du nach einem Rückschlag mit dir selbst sprichst.

								Wie hört sich deine Selbstkritik dann an, wenn du etwas nicht schaffst oder scheiterst?

	Welche Emotionen gehen damit einher?

	Denkst du, dass der Misserfolg deine Unzulänglichkeit oder Inkompetenz als Person offenkundig macht?

	Kannst du im Zusammenhang damit Schamgefühle oder Gefühle der Hoffnungslosigkeit feststellen?

	Welche Bewältigungsstrategien folgen bei dir auf die Selbstkritik?

	Wie wirken sie sich auf deine eigentlichen Ziele aus?

	Erinnere dich an eine Situation, in der du etwas nicht geschafft hast und dir daraufhin jemand mit Güte und Ermutigung begegnet ist. Wie hat sich das angefühlt? Hat es dir geholfen, es noch einmal zu versuchen und dann auch zu schaffen?




						

						
							Toolkit: Wie du mitfühlend und verantwortungsbewusst auf Misserfolg reagierst und so wieder in die Spur kommst

							Denk zurück an einen in noch nicht allzu ferner Vergangenheit liegenden Misserfolg oder Rückschlag. Und bearbeite dann die folgende Übung.

								Stelle fest, welche Emotionen durch diese Erinnerung hochkommen und wo in deinem Körper du sie spürst.

	Wie klang deine Selbstkritik damals? Welche Wörter und welche Sätze sind dir durch den Kopf gegangen und wie haben sie sich darauf ausgewirkt, wie du dich gefühlt hast?

	Wie hast du dann auf diese Gefühle reagiert?

	Stell dir jemanden vor, den du liebst oder respektierst. Wenn dieser Mensch den gleichen Misserfolg hinnehmen müsste, würdest du anders mit ihm umgehen als mit dir selbst? Warum würdest du ihm mit Respekt begegnen?

	Wie sollte dieser Mensch deiner Meinung nach seinen Rückschlag wahrnehmen, um schnell wieder auf die Beine zu kommen?




						

						
							Zusammengefasst

								Wir können Motivationsgefühle zwar nicht kontrollieren, aber etwas dafür tun, um sie mit größerer Wahrscheinlichkeit häufiger zu empfinden.

	Körperliche Bewegung fördert Motivationsgefühle. Dabei sind kleine Mengen schon besser als nichts, triggern Handlungsimpulse und bringen Schwung.

	Das eigene Ziel nicht aus den Augen zu verlieren, löst immer wieder Momente gesteigerter Motivation aus.

	Klein und beständig ist besser als einmal mit großer Geste.

	Wer es schafft, zwischen stressigen Situationen zur Ruhe zu kommen und aufzutanken, wird mit größtmöglicher Entschlossenheit und Willenskraft belohnt.

	Scham ist für die Motivation nicht so wichtig, wie man denken könnte. Wer aber ein anderes Verhältnis zu Scheitern und Misserfolg findet, hilft der Motivation ganz sicher auf die Sprünge.




						

					
				
					
						Kapitel 8 Wie du es schaffst, etwas zu tun, obwohl dir überhaupt nicht danach ist

					
					Egal, wie viel Stress wir abgebaut und wie viel Nahrung wir ihr gegeben haben: Motivation ist flüchtig. Sie kommt und geht. Wir können uns nicht darauf verlassen, dass sie uns immer zur Verfügung steht. Und nach manchen Dingen steht uns einfach nie der Sinn: Steuererklärung machen, Versicherung verlängern, Müll runterbringen. Wie schaffen wir diese Dinge trotzdem?

					Oft werden unsere Gefühle von einem gewissen Drang begleitet – Ideen, Anstöße oder Einbildungen, die uns nahelegen, doch mal dies oder das zu versuchen, um unser Unwohlsein abzuschwächen oder die erhoffte Belohnung schneller zu bekommen. Dieser Drang kann sehr stark werden, aber wir müssen ihm nicht nachgeben.

					
						
							Entgegengesetzt handeln

						
						Als Kinder haben meine Schwestern und ich uns oft eine Rolle Minzbonbons geteilt und darum gewetteifert, wer es am längsten aushält, das runde Bonbon nicht zu zerbeißen – was sehr viel schwerer ist, als es sich anhört. Der Drang, auf das Bonbon zu beißen, war damals kaum zu unterdrücken. Ihm zu widerstehen, brauchte immens viel Konzentration. Sobald wir unvorsichtig wurden und uns ablenken ließen, schaltete das Gehirn sofort auf Autopilot – und das Bonbon war Geschichte.

						Wer dieses Spiel ausprobiert, wird feststellen, dass die eigene Aufmerksamkeit komplett auf das eigene Erleben fokussiert ist. Was man dann spürt, ist eben hauptsächlich den Drang zuzubeißen. Und für die Diskrepanz zwischen Drang und eigenem Handeln sorgt man ganz allein. Nur, weil man darauf achtet, ist man plötzlich in der Situation, zu entscheiden, ob man dem Drang nachgibt oder nicht. Bei einer Aufgabe, die so leicht ist, wie ein Minzdragee nicht zu zerbeißen, braucht es nicht mehr als ein bisschen Geschwisterrivalität, und sie ist zu schaffen. Die Herausforderung wird deutlich größer, wenn wir versuchen, einen viel stärkeren Drang zu bestimmten Verhaltensmustern in den Griff zu bekommen, der mit intensiven emotionalen Zuständen einhergeht.

						Die Fähigkeit, einem gefühlten Drang zuwiderzuhandeln und sich stattdessen für ein Verhalten zu entscheiden, das kompatibler ist mit der Richtung, in die wir wollen, ist eine in jeder Therapie erlernte Kernkompetenz (Linehan, 1993). Die Fähigkeit des kontraintuitiven Verhaltens ist der bewusste Versuch, konträr zu dem zu handeln, was die Emotionen uns sagen. Sie ist vor allem für Menschen hilfreich, deren Copingstrategien tendenziell schädlich für sie sind.

						Achtsamkeit ist eine Schlüsselkomponente dieser Fähigkeit. Dem eigenen Erleben und den damit einhergehenden Gedanken, Gefühlen und gefühlten Notwendigkeiten aufmerksam zu begegnen, eröffnet uns die Möglichkeit, so lange innezuhalten, bis wir eine überlegte, manchmal auch bewusst im Voraus geplante Entscheidung über den nächsten Schritt treffen können. Also in der Lage zu sein, ausgehend von unseren Werten und nicht von unseren Emotionen zu handeln.

					
					
						
							Die Schmerzgrenze

						
						Die beste Strategie, um motiviert zu sein, ist, Motivation aus der Gleichung zu streichen. Manche Dinge tun wir einfach jeden Tag, egal, ob uns danach ist oder nicht. Am Morgen zum Beispiel fragst du dich nicht, ob du motiviert bist, dir die Zähne zu putzen. Du machst es einfach. Es ist eine derart eingeübte Gewohnheit, dass du nicht mehr darüber nachdenken musst. Du machst es, weil Zähneputzen für die längste Zeit deines Lebens ein nicht verhandelbarer Teil deiner täglichen Routine gewesen ist.

						Stell dir dein Gehirn als einen Dschungel vor. Für alles, was du tust, muss dein Gehirn eine Verbindungsstrecke bzw. einen Pfad zwischen verschiedenen Hirnarealen anlegen. Wenn du etwas über einen langen Zeitraum hinweg regelmäßig tust (Zähne putzen etwa), sind diese Pfade irgendwann ausgetreten und fest etabliert. Sie sind dann breit und leicht zu beschreiten, weswegen das Gehirn die entsprechende Handlung ausführen kann, ohne dass du die ganze Zeit bewusst darüber nachdenken musst.

						Aber wenn du etwas Neues beginnst, musst du dir einen frischen Pfad bahnen, manchmal einen, der noch nie zuvor beschritten wurde. Das wiederum benötigt eine große, bewusste Anstrengung. Und wenn dieser Pfad nicht häufig benutzt wird, bleibt er immer mühselig. Jedes Mal, wenn du unter Stress stehst, wird dein Gehirn automatisch die einfachste Route wählen, das heißt: den ausgetretenen Pfad. Aber wenn du ein neues Verhalten so oft wie möglich wiederholst, etabliert sich eine neue Gewohnheit, die bei Bedarf leicht abgerufen werden kann.

						Hier ein paar Tipps, wie sich eine neue Gewohnheit etablieren lässt:

							Sorge dafür, dass die neue Verhaltensweise so einfach wie möglich umzusetzen ist, vor allem dann, wenn dir eigentlich nicht danach ist, aktiv zu werden.

	Sorge für eine Umgebung, die dein verändertes Verhalten unterstützt. In frühen Stadien der Veränderung können wir uns noch nicht auf die Macht der Gewohnheit verlassen.

	Fasse klare Pläne und richte dir nach Bedarf Erinnerungshilfen ein.

	Füge sowohl kurz- als auch langfristige Belohnungen hinzu. Interne Belohnungen funktionieren besser als externe. Wir brauchen weniger die Trophäen als vielmehr die innere Feier und unsere eigene Anerkennung dafür, dass wir auf dem richtigen Weg sind.

	Mach dir bewusst, warum du die jeweilige Veränderung vornimmst und warum sie dir wichtig ist. Hierbei kannst du dir helfen lassen, indem du auf die Werteübungen hinten im Buch zurückgreifst (siehe S. 359). Lass diese Veränderung zu einem Teil deiner Identität werden. So bist du, so machst du es.




					
					
						
							Wie du langfristig durchhältst

						
						Die Vorstellung, dass Erfolg ausschließlich auf angeborenes Talent zurückzuführen ist, wurde über die Jahre von der psychologischen Forschung infrage gestellt. Studien haben ergeben, dass Entschlossenheit (Duckworth et al., 2007), vor allem aber Durchhaltevermögen und Ausdauer eine zentrale Rolle spielen für unser Vermögen, Erfolg zu haben (Crede et al., 2017). Aber wie bekommen wir das Durchhaltevermögen, das wir brauchen, um auch angesichts von Rückschlägen nicht einzuknicken und weiterzumachen?

						Durchhalten – das müssen viele Menschen auf die harte Tour lernen – bedeutet nicht, alles immer so lange voranzutreiben, bis man ausgebrannt ist. Wenn wir langfristige Ziele haben und Veränderungen vornehmen, die wir beibehalten wollen, müssen wir lernen, den Stress der Anstrengung auszugleichen mit Erholung. Wir müssen weder immer arbeiten noch uns andauernd energetisch und topfrisch fühlen. Vielmehr sollten wir in der Lage sein, auf unseren Körper zu hören und uns aus der Anstrengung auszukoppeln, um dann wieder bereit zu sein, in den Vorwärtsgang zu schalten.

						So, wie Spitzensportler zwischen Trainingseinheiten ein Nickerchen machen und professionelle Sänger:innen ihrer Stimme eine Pause gönnen, indem sie tagelang nicht sprechen, sollten wir auf dem Schirm haben, dass es, wenn wir langfristig durchhalten wollen, absolut ausschlaggebend ist, regelmäßig auszuruhen und aufzutanken.

						Aber nicht alle Pausen sind gleich. Die meisten unserer Tage sind durchsetzt von ruhigen, manchmal auch langweiligen Momenten zwischen intensiven Arbeitsphasen. Wenn wir aber diese Zwischen-Momente nutzen, um den Posteingang aufzuräumen, durch die sozialen Medien zu scrollen oder schnell ein paar Dinge zu erledigen, kommen Körper und Geist nicht in das Ruhestadium, in dem sie wieder Energie tanken können. Wenn du also das nächste Mal nach dem Handy greifst, um die Viertelstunde bis zum nächsten Meeting zu überbrücken, solltest du dich fragen, ob du nicht besser kurz frische Luft schnappen oder dich an einen ruhigen Ort zurückziehen solltest, um für einen Moment die Augen zu schließen.

						Für die Arbeit an großen Zielen ist es außerdem wichtig, sich zwischendurch immer mal wieder zu belohnen. Wenn wir große Herausforderungen in Zwischenschritte unterteilen und uns immer dann belohnen, wenn wir eine Etappe geschafft haben, können uns die kleinen Dopamin-Einschüsse auf dem Weg durchaus helfen. Dopamin verschafft uns nicht nur einen kleinen «Rausch», der sich per se schon nach Belohnung anfühlt, sondern motiviert uns auch, nach dem nächsten Meilenstein Ausschau zu halten und bei der Stange zu bleiben. Dopamin gibt uns eine Idee davon, wie wir uns fühlen werden, wenn wir die vor uns liegende Herausforderung gemeistert haben, und löst Lust und Begeisterung aus (Lieberman & Long, 2019). Auf dem Weg kleine Belohnungen einzubauen, stärkt also dein Durchhaltevermögen und entfacht immer wieder deine Lust auf das Erreichen des großen Ziels.

						Sagen wir, du versuchst, weiter zu laufen, als du jemals gelaufen bist. Wenn du beginnst, müde zu werden, sagst du dir: Nur noch bis zum Ende der Straße! Und wenn du dort ankommst, klopfst du dir mental auf die Schulter, weil du es bis hierhin geschafft hast. Das wiederum deutest du als Zeichen, dass du auf dem richtigen Weg bist. Diese interne Belohnung setzt Dopamin in deinem Körper frei. Davon wird das Noradrenalin unterdrückt, das dich zum Aufgeben bringen will. In der Konsequenz erhältst du einen Extra-Schub und könntest noch ein bisschen weiterlaufen. Das ist nicht dasselbe wie ein positives Selbstgespräch. Du konzentrierst dich einfach auf kleine, festumrissene Ziele, und wenn du sie erreicht hast, weißt du, dass du deinem großen Ziel näher kommst (Huberman, 2021).

						Wenn sich die vor dir liegende Aufgabe also anfühlt wie ein Berg, der zu erklimmen ist, dann schaust du einfach nicht zum Gipfel hoch. Du stellst den Fokus enger und nimmst dir vor, es bis zum nächsten Grat zu schaffen. Und wenn du dort bist, erlaubst du dir das Hochgefühl, auf dem richtigen Weg zu sein. Deinem Weg. Dann gehst du weiter.

					
					
						
							Dankbarkeit

						
						Die Praxis der Dankbarkeit kann ein extrem effektives Werkzeug sein, um entferntere Ziele zu erreichen, die eine dauerhafte Anstrengung erfordern. Wenn du deine Aufmerksamkeit aufs Dankbarsein richtest, generiert das von ganz allein jene internen Belohnungen, die dich auftanken und dich befähigen, dich immer wieder aufs Neue der dir abverlangten Anstrengung zu stellen. Schon eine kleine Akzentverschiebung in der Sprache kann helfen, sich der Dankbarkeit zuzuwenden. Versuch zum Beispiel, nicht mehr «Ich muss …», sondern «Ich darf …» zu sagen.

						Wie bereits erwähnt, können wir uns auch innerhalb eines festeren Rahmens in Dankbarkeit üben, indem wir uns jeden Tag mit Stift und Papier hinsetzen und die Dinge aufschreiben, für die wir dankbar sind. Damit richten wir unseren Aufmerksamkeitsfokus ganz bewusst so aus, dass sich eine Veränderung unseres emotionalen Zustands ergibt. Wir gewinnen aber nicht nur einen ganz unmittelbaren Impuls auf unsere Gefühlswelt. Wenn wir uns regelmäßig in Dankbarkeit üben, wiederholen wir eine Handlung. Wie schon beschrieben, ist es für unser Gehirn weniger anstrengend, eine Handlung auszuführen, die häufig wiederholt wird. Wir müssen uns das vorstellen wie einen mentalen Muskel: Wenn wir das jeden Tag wiederholen und üben, fällt es uns viel leichter, hilfreiche Gedanken zu haben, wenn wir sie in Zukunft brauchen.

					
					
						
							Im Voraus planen

						
						In einer Therapie erstellen wir gemeinsam mit den Klient:innen häufig einen Krisenplan. Manchmal geht es dabei darum, aus einer lebensbedrohlichen Situation heil herauszukommen, manchmal darum, den Rückfall in eine Sucht zu verhindern oder ein Ziel nicht aus den Augen zu verlieren, obwohl die Zeichen auf Kapitulation stehen. Ein solcher Plan ist nützlich, um die Wahrscheinlichkeit zu erhöhen, an einem selbst gesetzten Vorhaben dranzubleiben. Um den Blick nach vorn zu richten auf die Veränderung, die du anstrebst. Schreib alle potenziellen Hürden auf, die dich aus der Bahn werfen könnten. Für jede einzelne Hürde erstellst du einen Aktionsplan: Wie verhindere ich, aus der Bahn geworfen zu werden oder mein Ziel aufzugeben. Du entwirfst die Situation im Voraus, um es dir gegebenenfalls so einfach wie möglich zu machen, gemäß deiner Werte und Ziele zu handeln, und es dir so stark wie möglich zu erschweren, diese Ziele aufgrund akut gefühlter Notwendigkeiten aufzugeben. Wenn du zum Beispiel jeden Tag pünktlich aufstehen willst, stell dir den Wecker vor die Zimmertür, damit du gar nicht anders kannst, als hochzukommen.

						Wenn du die Situationen, die schwierig werden könnten, vorhersehen kannst und einen Plan zur Hand hast, wie du mit ihnen umgehst, musst du in einem labilen Moment nicht spontan reagieren und dich mit der Versuchung oder der Motivation herumschlagen.

					
					
						
							Genau das bin ich jetzt: Rückbesinnung auf deine Identität

						
						Auch wenn unsere Motivation auf der Reise hin zur Veränderung mal größer und mal kleiner ist: Die Rückbesinnung auf dein Selbstgefühl und die Identität, die du für dich schaffen willst, kann dir helfen, am Ball zu bleiben, wenn die Motivation verschwunden ist. Wenn du dich als einen Menschen siehst, der sich um seine Zahnhygiene kümmert, dann nimmst du jeden Tag die Zahnbürste zur Hand, egal, ob du dich danach fühlst oder nicht.

						Unsere Identität muss durch das, was uns in den ersten Lebensjahren vorgegeben wird, nicht gänzlich festgelegt sein. Mit allem, was wir tun, gestalten wir während unseres Lebens diese Identität und lassen sie weiterwachsen. Wenn unsere Ziele unterfüttert sind von dem Vorsatz, der Mensch zu werden, der wir sein wollen, oder – noch besser – wenn wir finden, dass wir genau in diesem Moment schon jener Mensch sind, dann können wir sogar an den weniger motivierten Tagen in Übereinstimmung mit dieser Identität handeln.

						Wer mehr darüber erfahren möchte, wie sich unser Identitätsgefühl steuern lässt, kann in Kapitel 33 nachlesen, in dem es darum geht, herauszufinden, was wirklich wichtig ist.

						
							Toolkit: Wenn du regelmäßig deine Zukunft imaginierst und über deine Vorstellungen Protokoll führst, erhöhst du die Chancen, bessere Entscheidungen zu treffen

							Nimm dir Zeit, dir deine Zukunft auszumalen. Je lebendiger das Bild ist, das wir von unserem zukünftigen Selbst haben, desto einfacher fällt es uns, im Hier und Jetzt Entscheidungen zu treffen, die für diese Zukunft von Vorteil sind (Peters & Buchel, 2010).

							Imaginiere dich an irgendeinem Punkt in der Zukunft. Wie fühlst du dich in Anbetracht der Entscheidungen, die du getroffen hast, im Hinblick auf das, wozu du Ja und wozu du Nein gesagt hast? Welche Auswirkungen haben diese Entscheidungen auf dein Leben gehabt? Auf welche deiner Entscheidungen und Handlungen wirst du besonders stolz sein? Worauf wird dein Augenmerk liegen, wenn du an diesem zukünftigen Punkt ankommst? Wie wird es dir mit deinem früheren Selbst gehen, wenn du darauf zurückblickst?

						

					
					
						
							Aus der Dialektischen Verhaltenstherapie (DBT): Pro-und-Contra-Listen führen

						
						DBT ist eine Psychotherapieform, die Menschen dabei unterstützt, sicher mit starken Emotionen umgehen zu lernen. Aber die Tricks und Kniffe, die die DBT lehrt, können in vielen Bereichen des Lebens nützlich sein. Zum Beispiel an Tagen, an denen wir uns abmühen, unsere Ziele nicht aus dem Blick zu verlieren, trotzdem aber keinerlei Motivation verspüren. Einer der DBT-Tricks ist der folgende:

						Es ist hilfreich, über die Zukunft nachzudenken, die wir uns wünschen. Genauso hilfreich aber ist es, die Zukunft zu betrachten, die wir nicht haben wollen. In einer Therapie sehen sich manche ganz intensiv die Vor- und Nachteile an, die es hat, wenn entweder alles beim Alten bleibt oder wenn bewusst an einer Veränderung gearbeitet wird. Mit der unten stehenden Tabelle kannst du das selbst ausprobieren. Nimm dir die Zeit und wäge ehrlich ab, welchen Preis es hat, wenn alles beim Alten bleibt. Es lohnt sich. Zweifelsohne hat jede Veränderung ihre Nachteile (unsere Bemühungen können uns z.B. stark belasten, und das müssen wir dann zeitweilig aushalten), aber diese Nachteile werden eventuell doch überwogen von dem Preis, den wir bezahlen würden, wenn wir blieben, wer wir sind. Die folgende Übung kann sehr wertvoll sein, wenn wir anfangen, darüber nachzudenken, ob wir eine positive Lebensveränderung nicht doch lieber abbrechen sollten, oder wenn wir aus der Bahn geraten:

						
							
								Veränderung

							
							
						
						
							
								Alles beim Alten lassen

							
							
							
								Probier’s mal damit: Der bewusste Aufbau einer eigenen Identität erfordert Bedacht und bewusstes Bemühen. Versuch, dich mal mit Stift und Papier hinzusetzen und die folgenden Fragen zu beantworten. Noch besser: Führe ein Tagebuch und sieh dir deine Antworten immer dann noch einmal an, wenn du an einer Lebensveränderung arbeitest.

									Was ist die große, übergreifende Veränderung, die ich anstrebe?

	Warum ist mir diese Veränderung so wichtig?

	Was für ein Mensch möchte ich sein, jetzt, da ich dieser Herausforderung gegenüberstehe?

	Wie könnte ich mich dieser Herausforderung stellen, um später, wenn ich ungeachtet des Ergebnisses auf diese Phase meines Lebens zurückblicke, stolz auf mich zu sein?

	Welche Zwischenziele muss ich auf meinem Weg erreichen?

	Wie will ich mit den Tagen umgehen, an denen ich nicht besonders motiviert bin?

	Höre ich auf meinen Körper und seine Bedürfnisse?




							

							
								Zusammengefasst

									Wir können uns nicht darauf verlassen, ständig motiviert zu sein.

	Wir können trainieren, uns entgegengesetzt zu unseren ersten Handlungsimpulsen zu verhalten. So handeln wir in Übereinstimmung mit unseren Werten und nicht aus dem akuten Fühlen heraus.

	Wiederhole ein neues Verhalten häufig genug, und es wird zu einer Gewohnheit werden.

	Ruhe und Erholung sind ausschlaggebend, wenn wir ein großes Ziel erreichen wollen – das würde uns jede:r Spitzensportler:in bestätigen.

	Nutze kleine Belohnungen während des Wegs.




							

						
					
				
					
						Kapitel 9 Große Lebensveränderungen: Wo anfangen?

					
					Manchmal kommst du im Leben an einen Punkt, an dem dir bewusst wird, dass eine Veränderung notwendig ist, und an dem du auch genau weißt, wie diese Veränderung auszusehen hat. Aber so ist es nicht immer. Deutlich häufiger sogar müssen wir erst durch eine Phase der starken Belastung und des Unwohlseins hindurch. Uns dämmert langsam, dass nichts so ist, wie es sein sollte, wir können aber trotzdem nicht genau sagen, warum das so ist oder was wir tun könnten, damit es uns besser geht.

					Und hier kommt unser unglaubliches Gehirn ins Spiel. In Kapitel 3 ging es ja bereits um Metakognition, also um unsere Fähigkeit, die Welt nicht nur bewusst wahrzunehmen, sondern unsere Erfahrungen im Anschluss auch noch zu reflektieren und zu bewerten. Diese Schlüsselfähigkeit kommt auch in einer Therapie zum Einsatz. Metakognition steht im Zentrum einer jeden größeren Lebensveränderung. Denn man kann nicht ändern, was man nicht versteht.

					Albert Einstein hat angeblich gesagt: «Wenn ich eine Stunde habe, um ein Problem zu lösen, dann beschäftige ich mich 55 Minuten mit dem Problem und 5 Minuten mit der Lösung.» An dieses Zitat muss ich oft denken, wenn jemand mal wieder die irrige Meinung vertritt, man säße in einer Therapie nur in einem Raum herum und brüte über den eigenen Problemen. Sicher: Die Beschäftigung mit unseren Problemen gehört dazu, aber das passiert mit Methode. Denn der effektivste Weg, ein Problem zu lösen, ist, das Problem vollständig zu durchdringen.

					Wie also nutzen wir die Metakognition, wenn wir vor großen Veränderungen stehen? Ein Bewusstsein für etwas zu entwickeln, beginnt immer mit dem Blick zurück. Alle, die in Therapie sind oder die sich coachen lassen, können über in der Vergangenheit liegende Dinge sprechen und bekommen dann von ihrem Therapeuten oder ihrer Therapeutin hilfreiche Hinweise, um diese Dinge zu verstehen. Für alle, die es mit dem Selbsthilfe-Ansatz versuchen, ist das Führen eines Tagebuchs ein guter Ausgangspunkt. Es geht absolut nicht darum, besonders viel zu schreiben oder so zu schreiben, dass sich irgendjemand sonst auf das Geschriebene einen Reim machen könnte. Ziel ist der Aufbau der Fähigkeit, gemachte Erfahrungen genauso zu reflektieren wie unsere Reaktion darauf. Nehmen wir an, du bist bei einer Prüfung durchgefallen. Nachdem du davon erfahren hast, hast du dich mit Schimpfwörtern bedacht, die hier nicht abgedruckt werden können, und hast dir gesagt, dass du es nie zu irgendwas bringen wirst. Metakognition bedeutet, über solche Gedanken und ihre Auswirkungen auf deine Wahrnehmung zu reflektieren.

					Die Stärke der Metakognition liegt darin, dass sie dich in die Lage versetzt, dir selbst gegenüber Rechenschaft abzulegen und zu prüfen, welche Rolle du selbst spielst, wenn du entweder alles beim Alten belässt oder Veränderungen angehst. Metakognition macht den großen Einfluss sichtbar, den scheinbar kleine Verhaltensweisen haben, sowohl positive als auch negative.

					Für gewöhnlich reden wir alles schön und schenken den Details keine allzu große Aufmerksamkeit. Darüber Tagebuch zu führen, kann sich deswegen zunächst seltsam anfühlen. Mit der Zeit aber helfen unsebendiese Details, unser Erleben im Rückblick bewusster reflektieren zu können – was irgendwann dazu führt, dass wir bestimmte Teufelskreise und Verhaltensmuster schon dann erkennen, wenn sie auftreten. So erarbeiten wir uns die Chance, uns auch anders entscheiden zu können – und damit genau die positive Veränderung zu bewirken, die wir anstreben.

					
						Probier’s mal damit: Lege mithilfe der folgenden Stichworte einen Tagebucheintrag an. So bekommst du einen klareren Blick für die Probleme, die du angehen willst, und trainierst die Fähigkeit, über deine Gedanken nachzudenken.

							Beschreibe ein wichtiges, in der Vergangenheit liegendes Ereignis.

	Was hast du in der betreffenden Situation gedacht?

	Wie hat sich dein Denken auf dein Fühlen ausgewirkt?

	Beschreibe alle Emotionen, die du feststellen konntest.

	Was hat diese Emotionen ausgelöst?

	Welche gefühlten Notwendigkeiten, welchen inneren Drang hast du gehabt?

	Wie hast du auf diese Gefühle reagiert?

	Welche Konsequenzen haben sich aus deiner Reaktion ergeben?




					

					
						Zusammengefasst

							Es ist nicht immer eindeutig, was wir wie verändern sollten.

	Was du nicht verstehst, kannst du nicht verändern.

	Lerne deine Probleme in- und auswendig kennen. Dann lässt sich leichter erkennen, wo und wie es für dich weitergeht.

	Fang an, über Situationen zu reflektieren, nachdem sie passiert sind.

	Sei bereit zur Ehrlichkeit dir selbst gegenüber: An welchem Punkt trägst du vielleicht selbst zu dem Problem bei oder bist verantwortlich dafür, dass du nicht vom Fleck kommst?

	Eine Therapie unterstützt dich in diesem Prozess. Falls du keinen Zugang hast zu einer Therapie, kann das Führen eines Tagebuchs ein guter Anfang sein.




					

				
					3 Über emotionalen Schmerz

				
					
						Kapitel 10 Mach, dass es weggeht!

					
					Wenn du eine Therapie anfängst, wird dich die Therapeutin oder der Therapeut gleich zu Beginn fragen, was du dir davon versprichst. Die Antworten der meisten drehen sich dabei um Emotionen. Sie haben unangenehme oder schmerzhafte Gefühle, die sie loswerden wollen, und vermissen erfreulichere oder beruhigende Gefühle, die sie gern vermehrt spüren würden. Was überaus verständlich ist. Wir alle wollen schließlich nur glücklich sein. Viele aber fühlen sich ihren schmerzlichen Emotionen schutzlos ausgeliefert und wollen sie nichts als weghaben.

					Eine Therapie aber ist weit davon entfernt, Emotionen einfach nur wegzumachen. Du lernst vielmehr, ein anderes Verhältnis zu ihnen zu bekommen: alle Gefühle erst einmal anzunehmen, sie mit Aufmerksamkeit zu bedenken und als das zu betrachten, was sie sind. Und dich so zu verhalten, dass es sich auf sie niederschlägt und ihnen ihre Intensität nimmt.

					Emotionen sind weder Freund noch Feind. Sie treten nicht auf, weil dein Gehirn ein paar Schubladen falsch sortiert hat oder weil du so ein Sensibelchen bist, wie man dir früher immer gesagt hat. Emotionen sind der Versuch deines Gehirns, für das, was in deiner Welt und deinem Körper vorgeht, eine Erklärung zu finden und ihm so eine Bedeutung zu geben. Deine Sinne und Körperfunktionen (z.B. die Herzfrequenz, Lunge, Hormone und Immunfunktion) versorgen dein Gehirn mit Informationen über alles, was in deiner Außen- und Innenwelt passiert. Erinnerungen an diese Empfindungen nutzt das Gehirn, um der akuten Situation einen Sinn abzugewinnen. Deswegen kann das Herzklopfen von zu vielen Tassen Kaffee auch in einer Panikattacke münden. Das schnell schlagende Herz, die beschleunigte Atmung und die schweißigen Hände fühlen sich insgesamt nämlich sehr ähnlich an wie diese Panikattacke, die du mal im Supermarkt hattest. Das körperliche Empfinden signalisiert einfach Angst, das Gehirn erhält die Botschaft, dass nicht alles in Ordnung ist, und bringt sofort die Angstreaktion in Stellung.

					Wäre es nicht toll, wenn wir morgens aufwachen und einfach entscheiden könnten, was wir an diesem Tag fühlen wollen? Liebe, Aufregung und Spaß, bitte! Enter! Leider ist es nicht so einfach. Das exakte Gegenteil davon wäre die Vorstellung, dass Emotionen einfach so und ohne jeden Auslöser aufpoppen und dass wir keinerlei Kontrolle darüber haben, was da genau passiert und wann es passiert. Wir können nichts anderes tun, als uns den Emotionen zu versperren, sie wegzublocken und rational zu sein. Aber auch so ist es nicht. Wir können zwar nicht alle Emotionen selbst triggern, haben aber doch viel mehr Einfluss auf unser emotionales Befinden, als uns jemals glauben gemacht wurde. Was nicht heißt, dass wir allein schuld sind, wenn es uns emotional nicht gut geht. Es heißt nur, dass es möglich ist, etwas zu lernen darüber, auf welch vielfältige Art und Weise wir für unser Wohlbefinden Verantwortung übernehmen und wie wir neue emotionale Erfahrungen herstellen können.

					
						
							Was wir mit Emotionen nicht tun sollten

						
						
							
								Verdrängen

							
							Stell dir vor, du bist am Strand. Du gehst bis zur Brust ins Wasser. Die Wellen, die zum Ufer wollen, müssen über dich hinweg. Wenn du versuchst, sie von dir fernzuhalten und daran zu hindern, das Ufer zu erreichen, merkst du, wie viel Kraft diese Wellen haben. Sie drücken dich hintenüber, und ziemlich schnell wirst du von ihnen überrollt und unter Wasser gezogen. Aber warum gegen die Wellen ankämpfen und ins Taumeln geraten? Sie kommen doch so oder so. Wenn du das akzeptierst, kannst du dich darauf konzentrieren, den Kopf über Wasser zu halten, während sie unter dir hindurchrollen. Ihre Wirkung spürst du trotzdem. Vielleicht hebt dich die eine oder andere Welle sogar kurz von den Füßen. Aber du bewegst dich mit dem Wasser und kannst davon ausgehen, bald wieder Boden unter den Füßen zu haben.

							Der Umgang mit Emotionen ist ganz ähnlich: Wenn wir versuchen, aufwallende Gefühle zu ersticken, fliegen wir leicht aus der Bahn und geraten in Schwierigkeiten. Wir bekommen nur noch schwer Luft und wissen nicht mehr, wo oben ist. Wenn wir hingegen zulassen, von einem Gefühl überschwemmt zu werden, dann steigt es an, erreicht seinen Höhepunkt und flaut wieder ab, nimmt also seinen natürlichen Lauf.

						
						
							
								Sie für Tatsachen halten

							
							Gefühle sind real und haben ihre ganz eigene Gültigkeit. Tatsachen sind sie trotzdem nicht. Sondern Mutmaßungen. Perspektiven, die wir anprobieren können, um festzustellen, ob sie passen. Eine Emotion ist der Versuch des Gehirns, der Welt einen Sinn abzugewinnen, damit unsere Bedürfnisse befriedigt sind und unser Überleben gesichert. Vor diesem Hintergrund ist das, was du fühlst, genauso wenig eine objektive Aussage wie deine Gedanken. Das ist einer der Gründe, warum Kognitive Verhaltenstherapie (KVT) für viele so hilfreich ist. Wir trainieren mit ihr die Fähigkeit, auf Distanz zu Gedanken und Gefühlen zu gehen und sie als das zu sehen, was sie sind: eine mögliche Perspektive.

							Sobald uns klar ist, dass Gedanken und Gefühle keine Tatsachen, sondern nur dazu da sind, uns Leid zu bescheren, macht es Sinn, sie genauer unter die Lupe zu nehmen und herauszufinden, ob sie ein Abbild der Wirklichkeit sind oder ob eine andere Sichtweise vielleicht doch hilfreicher wäre. Wenn wir unsere momentanen Gedanken und Gefühle wie Tatsachen behandeln, gestehen wir ihnen zu, unser zukünftiges Denken und Handeln zu bestimmen. Dann ist unser Leben keine Abfolge bewusst getroffener Entscheidungen mehr, sondern eine emotionale Kettenreaktion.

							Wie aber können wir aufhören, Gedanken für Tatsachen zu halten? Indem wir Fragen stellen. In einer Therapie üben wir uns in Neugierde auf die Wahrnehmungen in unserer inneren wie der uns umgebenden Welt. Mir sitzen dann Menschen gegenüber und sprechen darüber, was sie in der letzten Woche alles falsch gemacht haben und welche Gefühle sie nicht hätten haben sollen. Sie fallen zurück in die alte Gewohnheit aus Selbstkritik und Selbsthass. Dann verlagern wir gemeinsam den Blickwinkel und schauen uns alles aus der Vogelperspektive an. Wir prüfen, wie diese Verhaltensweisen in unsere Formel passen. Wir gehen also hinein in die Neugierde, die die Attacke auf sich selbst nicht braucht. Ganz egal, ob es eine gute oder eine schwierige Woche gewesen ist: Wir lernen und wachsen dabei.

							Neugierig zu sein, erlaubt es uns, unsere Fehler anzuschauen und aus ihnen zu lernen, auch wenn sie sonst vielleicht viel zu schmerzhaft wären, um sie überhaupt sehen zu wollen. Neugierig zu sein, bringt Hoffnung und Energie für die Zukunft. Denn egal, was passiert: Wir lernen immer nur dazu.

							
								Toolkit: Die eigenen Bewältigungsstrategien untersuchen

									Was sind bei dir die ersten Anzeichen für emotionales Unwohlsein?

	Erkennst du es an irgendeiner Verhaltensweise? Kannst du sehen, dass du ungute Gefühle wegblockst oder verdrängst – oder dass du auf ein schützendes Verhalten umschaltest?

	Wo in deinem Körper kannst du Gefühle spüren?

	Was für Gedanken hast du? Wovon gehst du aus in dieser Situation, was glaubst du gerade? Welchen Effekt hat das auf dich?

	Versuche, diese Gedanken und Narrative aufzuschreiben.

	Was können sie dir über deine Ängste erzählen?

	Welches Verhalten kommt bei dir oft, nachdem du ein starkes Gefühl hattest?

	Hilft dir dieses Verhalten kurzfristig?

	Welche Wirkung hat dieses Verhalten langfristig?

	Bitte einen guten Freund oder eine Freundin, mit dir deine Geschichte durchzugehen und dir zu helfen, verzerrte Wahrnehmungen, falsche Vorannahmen, Denkfehler und Missverständnisse zu identifizieren. Finde zusammen mit ihm oder ihr heraus, welche anderen Perspektiven es für dich noch geben könnte.




							

							
								Zusammengefasst

									Gefühle sind weder dein Freund noch dein Feind.

	Wir haben mehr Einfluss auf unseren emotionalen Zustand, als wir glauben.

	Emotionen zu verdrängen, kann mehr Probleme verursachen, als sich von ihnen überrollen und ihnen so ihren natürlichen Lauf zu lassen.

	Emotionen sind keine Tatsachen, sondern lediglich eine mögliche Perspektive.

	Wenn schmerzhafte Emotionen präsent sind: Sei neugierig, stell Fragen! Was können sie dir erzählen?




							

						
					
				
					
						Kapitel 11 Was wir mit Emotionen tun sollten

					
					Wenn du bewusst bis zu diesem Kapitel vorgeblättert hast, suchst du wahrscheinlich nach der einen großen Antwort auf emotionalen Schmerz und seelisches Leid. Was braucht es, damit das alles endlich weggeht? Fühlst du dich angesprochen? Dann gedulde dich bitte noch einen Moment und schlag das Buch nicht gleich wieder zu, auch wenn ich dir jetzt wahrscheinlich das Gegenteil von dem erzählen werde, was du hören willst.

					Irgendwann mitten in der klinischen Ausbildung hatten wir eine Einführung in die Achtsamkeit. Man sollte meinen, eine Gruppe angehender klinischer Psycholog:innen sei offen genug, die Geduld aufzubringen, um sich hinzusetzen und mal etwas Neues zu lernen. Aber während wir versuchten, schweigend dazusitzen und zu spüren, was wir fühlten, wurde überall im Raum gekichert. In einer klinischen Ausbildung dreht sich alles ums Tun, darum, Dinge zu schaffen und erledigt zu bekommen. Und so steckten wir fest im Tu-Modus. Einfach mal nur zu sein, war für alle im Raum eine Herausforderung – sehr zum Ärger der Dozentin. Zugegeben, auch ich war damals voller Vorurteile und konnte mir nicht vorstellen, mit dieser Methode zu arbeiten oder sie irgendwem beizubringen.

					Aber sie war eben Teil der Ausbildung, also musste ich es probieren. Als wir fortgeschrittener waren und die Ausbildung stressiger wurde, steckte ich irgendwann mitten in der Prüfungsphase, musste noch eine Hausarbeit schreiben und für bevorstehende Klausuren lernen. Der Druck war groß. Am liebsten ging ich damals joggen, wenn ich gestresst war. Ich machte also eine Schreibtischpause und ging eine Runde laufen. In meinem Kopf brummte es vor lauter To-do-Listen und Versagensängsten. In diesem Moment gab ich der Achtsamkeit noch eine Chance, diesmal, während ich in Bewegung war.

					Ich lief einen langen Schotterweg entlang, mitten durch den Wald, und hörte dem Geräusch zu, das meine Füße auf den Steinen machten. Ich erlaubte der Angst und dem Stress, bei mir zu sein. Ich versuchte nicht, sie wegzuschieben. Ich machte keine Pläne und versuchte mich nicht in Problemlösung. Alle paar Sekunden driftete ich ab, ließ mir von meinen Gedanken sagen, was ich gerade eigentlich tun sollte, statt hier herumzurennen, und mein Geist entwarf diverse Worst-Case-Szenarios: nicht gehaltene Deadlines, nicht erfüllte Aufgaben, E-Mails, die dringend geschrieben werden mussten, sobald ich wieder zu Hause war. Jedes Mal ließ ich die Gedanken einfach kommen. Jedes Mal ließ ich sie an mir vorbeiziehen und kehrte zurück zum Geräusch, das meine Füße auf dem Schotter machten. Diese Abfolge muss ich tausendmal durchlaufen haben. Ablenkung, Konzentration. Ablenkung, Konzentration. Auf dem Weg zurück nach Hause, als ich fast am Ende des Weges angekommen war, traf mich die Erkenntnis wie ein Schlag: Ich begriff, wovon mich die ganzen akademischen Texte so mühsam zu überzeugen versuchten. Vor mir lagen immer noch die gleichen Hürden. Aber ich kämpfte nicht mehr gegen die Anspannung. Ich ließ zu, dass sie durch mich hindurchging und dann nachließ – was sie schließlich auch tat.

					Die Idee, alles emotionale Empfinden mit offenen Armen willkommen zu heißen, fühlt sich zunächst beunruhigend an. Denn es ist das Gegenteil von dem, was vielen von uns über den Umgang mit Gefühlen beigebracht wurde. Man lehrt uns, Gefühle seien das Gegenteil von Rationalität. Etwas, das verdrängt und verborgen werden muss, das in den Hinterkopf geschoben werden und unausgesprochen bleiben muss. Aber Emotionen zulassen und sie dann auch noch willkommen heißen?

					Viele von uns haben Angst vor Emotionen – zumindest so lange, bis wir uns erlauben, sie wahrzunehmen und als Erfahrung zu begreifen, und bis wir verstehen, dass sie sich in Wellen heben und senken.

					Achtsamkeit befähigt uns, das Werkzeug des Gewahrseins, der akuten Wahrnehmung zum Einsatz zu bringen. Wahrnehmung – das klingt ziemlich simpel und gleichzeitig recht vage. Aber es ist ein Tool, von dem wir erst wissen, dass wir es brauchen, wenn wir es benutzen. Den Autopiloten abzuschalten und an der Wahrnehmung der eigenen Gedanken, Emotionen, Antriebe und Handlungen zu arbeiten, führt dazu, dass uns noch eine gelbe Ampel leuchtet, bevor wir grünes Licht sehen und nur auf der Grundlage von gefühlter Notwendigkeit oder Emotion handeln. Achtsamkeit eröffnet uns die Chance, da bewusst innezuhalten, wo der Autopilot uns vorwärtsgetrieben hätte. Wir schenken uns damit also die Gelegenheit, eine andere, an unseren Werten orientierte Entscheidung zu treffen, statt einfach nur auf Gefühle zu reagieren.

					Wenn eine Künstlerin an einem kleinen Detail eines großen Gemäldes arbeitet, wird sie hin und wieder einen Schritt zurücktreten und überprüfen, ob alles, was sie neu ins Tableau einfügt, auch zu der Vision passt, die sie für das Gesamtbild hat. Das Innehalten zwischen Emotion und Aktion als Metakognitionstool ist genau wie dieses Zurücktreten, und sei es nur für einen kurzen Moment, um die eigenen Gedanken und das eigene Handeln daraufhin zu überprüfen, ob sie zu dem Menschen passen, der wir sein wollen. Die Fähigkeit, das Gesamtbild in den Blick zu nehmen, und sei es nur für einen sehr, sehr kurzen Augenblick, kann sich erheblich darauf auswirken, was für ein Leben wir führen.

					Während der Fluss der Gedanken ständig vor sich hinfließt, können wir es so schaffen, den Kopf über Wasser zu halten und zu kontrollieren, ob unsere Gedanken auch in die Richtung fließen, in die wir gehen wollen. Die Richtung bestimmen wir durch das, was für uns Sinn und Bedeutung hat. Wir müssen nicht mit dem Strom schwimmen, auch wenn das der Normalfall ist.

					
						
							Sieh Emotionen als das, was sie sind

						
						Emotionen als das zu sehen, was sie sind, ist notwendig, um einen gesunden Umgang mit ihnen zu finden. Du bist nicht deine Gefühle, und deine Gefühle sind nicht, wer du bist. Das Empfinden einer Emotion ist eine Erfahrung, die durch dich hindurchgeht. Jede Emotion kann dir zwar eine Information übermitteln, aber nicht unbedingt die ganze Geschichte erzählen. Wenn Emotionen zu irgendetwas nützlich sind, dann dafür, dir etwas über deine Bedürfnisse zu erzählen. Wenn wir Emotionen zulassen, ohne sie zu verdrängen oder zur Seite zu schieben, können wir uns ihnen voller Neugierde zuwenden und etwas lernen.

						Zu entdecken, was wir brauchen, ist vor allem dann wertvoll, wenn wir mit dieser Information im Anschluss alles Notwendige tun, um diese Bedürfnisse zu befriedigen. Ich halte es immer für sinnvoll, mit der körperlichen Ebene zu beginnen. Wie in den vorangegangenen Kapiteln schon gesagt: Egal, wie oft wir zur Therapie gehen oder wie viele psychologische Kniffs und Tricks wir draufhaben: Nichts davon kann die zerstörerische Wirkung von Schlafmangel, schlechter Ernährung und mangelnder körperlicher Aktivität wettmachen. Sobald wir anfangen, uns um den Körper, in dem wir leben, zu kümmern, sind wir schon ein gutes Stück des Wegs gegangen und können so auch am Rest arbeiten.

					
					
						
							Gib ihnen einen Namen

						
						Gib dem, was du fühlst, einen Namen. Gib den vielen unterschiedlichen Emotionen unterschiedliche Namen. Wir sind ja nicht nur glücklich, traurig, ängstlich oder wütend. Wir sind außerdem verletzlich und peinlich berührt, verbittert und dankbar, unzulänglich und erregt.

						Hieran wird in einer Therapie viel gearbeitet: bemerken, was du fühlst, bemerken, wo im Körper das Gefühl sitzt, und Gefühle benennen. Häufig können Menschen zwar körperliche Empfindungen klar erkennen, haben aber keine Ahnung, welche Emotion dahintersteht. Vielleicht ist das ein Erbe der alten Lehrmeinung, dass wir über Gefühle nicht sprechen. Früher brauchte niemand einen Namen für die vielen unterschiedlichen Emotionen, weil über Gefühle ja nie laut gesprochen wurde. Aber die körperlichen Manifestationen konnte man auch früher schon erkennen, schließlich war es immer schon gesellschaftlich akzeptabler, sich krank zu fühlen und Herzklopfen zu haben, als sich verletzlich und unsicher zu fühlen.

						Das eigene emotionale Vokabular zu vergrößern, um zwischen verschiedenen Emotionen fein unterscheiden zu können, ist in jedem Fall hilfreich, um ebendiese Emotionen zu regulieren und sich in einer sozialen Situation für die sinnvollste Reaktion darauf zu entscheiden (Kashdan et al., 2015).

					
					
						
							Selbstberuhigung

						
						Manchmal ist es leicht zu sagen, dass intensive schmerzhafte Emotionen immer erst mal stärker werden, dann einen Höhepunkt erreichen, schließlich aber auch wieder abflauen. In der Realität kann ein solches Erleben jedoch qualvoll sein und zu dem starken Drang führen, ungesunde oder sogar gefährliche Dinge zu tun, die die Empfindungen schneller weggehen lassen sollen.

						In manchen Selbsthilfebüchern steht, dass du, wenn du verändern willst, wie du dich fühlst, nur positiv denken musst. Ich aber würde behaupten: Das ist alles andere als einfach. Schließlich ist es ja schon schwierig genug, anders zu denken zu versuchen, wenn wir gut drauf sind. Die uns in den Kopf kommenden Gedanken aber genau dann verändern zu wollen, wenn wir auf einem Höhepunkt von Leid und Verzweiflung sind, ist quasi ein Ding der Unmöglichkeit. Überwältigt uns ein Gefühl, ist die beste Strategie immer, erst mal einen Schritt zurückzutun und dieser Emotion so achtsam wie möglich zu begegnen, sie als eine temporäre Erfahrung zu bewerten und unsere Bedrohungsreaktion einen Gang runterzuschalten, indem wir uns durch Beschwichtigung einen Weg durch die Situation bahnen.

						In der Dialektischen Verhaltenstherapie (DBT) bringen wir Leuten ein paar recht simple Skills bei, die dabei helfen, eine Welle bis zum Auslaufen zu reiten, und durch Beschwichtigung einen Weg durch eine emotional belastende Phase zu finden. Zu diesen sogenannten Stresstoleranz-Skills gehört auch die Selbstberuhigung (Linehan, 1993).

						Selbstberuhigung ist jede Form von Verhalten, die uns dabei hilft, uns sicher und ruhig zu fühlen, obwohl wir gerade eine schmerzhafte Emotion empfinden. Wenn unser Gehirn die Botschaft bekommt, «Wir sind nicht sicher! Da stimmt was nicht! Tu was, sofort!», wird umgehend unsere Bedrohungsreaktion ausgelöst. Wenn wir das Gefühl der Belastung nicht weiter eskalieren lassen und den Prozess anhalten und zurück auf die Grundlinie bringen wollen, sollten wir unseren Körper und unser Gehirn mit neuen Informationen darüber füttern, dass wir in Sicherheit sind. Das können wir in vielerlei Hinsicht tun, denn unser Gehirn bezieht seine Informationen ja von all unseren Sinnen. Was wiederum bedeutet, dass wir jedes unserer Sinnesorgane nutzen können, um dem Hirn die Botschaft zu schicken, dass wir in Sicherheit sind. Gleichermaßen bekommt das Gehirn Informationen über den physischen Zustand unseres Körpers, unter anderem durch die Herzfrequenz, die Atemfrequenz und die Muskelspannung. Deswegen kann eine körperliche Erfahrung, bei der Muskeln entspannt werden – ein warmes Bad zum Beispiel –, einen effektiven Beitrag dazu leisten, uns durch eine belastende Situation zu bringen.

						Andere Ideen, um sich selbst zu beruhigen, könnten sein:

							ein warmes Getränk

	ein kurzes Gespräch mit einem befreundeten oder uns nahestehenden Menschen

	körperliche Bewegung

	beruhigende Musik

	schöne Bilder

	langsames Atmen

	Entspannungstechniken

	ein Geruch oder Parfüm, das wir mit Sicherheit und Geborgenheit in Verbindung bringen




						Tatsächlich bietet dir der Geruchssinn eine der schnellsten Möglichkeiten, deinem Gehirn zu signalisieren, dass alles in Ordnung ist. Einen Duft zu finden, den du mit Sicherheit und Geborgenheit in Verbindung bringst – vielleicht das Parfüm eines geliebten Menschen oder ein Lavendelduft, den du als beruhigend findest –, kann dir dabei helfen, deine Aufmerksamkeit bewusst auszurichten und gleichzeitig den Körper in die Entspannung zu bekommen. In der Therapie wird Menschen, die häufig gestresst sind, wenn sie sich im öffentlichen Raum bewegen, gern geraten, ein kleines, weiches Kuschelspielzeug vorsichtig aufzutrennen, mit Lavendel zu füllen und dann wieder zuzunähen. Wenn ihre Gefühle sie dann draußen zu übermannen drohen, können sie den Duft einatmen und sich erden und beruhigen, ohne dass es groß auffällt.

						Eine wunderbare, in der DBT häufig angewendete Methode ist es, sich eine selbstberuhigende Kiste zusammenzustellen. Diese Idee ist deswegen so toll, weil unser Gehirn darauf angelegt ist, unsere Problemlösungsfähigkeiten zu umgehen, wenn wir emotionalen Schmerz empfinden und auf dem Höhepunkt unserer Not sind. Wer akut bedroht ist, hat keine Zeit mehr, alles ausführlich zu durchdenken. Dann schätzt unser Gehirn die Situation schnell für uns ein und handelt impulsiv. Eine selbstberuhigende Kiste solltest du in einem Moment vorbereiten, in dem du in der Lage bist, an das zu denken, was dir bei Stress und Verzweiflung am besten hilft. Schnapp dir also einen alten Schuhkarton und füll ihn mit allem, was dir helfen könnte, dich in einer Notsituation zu beruhigen. Wie oben bereits beschrieben: In diesen Karton kommt alles, was du mit Gefühlen der Sicherheit und der Geborgenheit assoziierst. Ich habe in meinem Therapieraum eine Kiste zur Selbstberuhigung, die ich als Anschauungsbeispiel nutze. In dieser Kiste befindet sich ein Zettel mit der Erinnerung, eine ganz bestimmte Freundin anzurufen. Uns Hilfe zu suchen, ist vielleicht nicht unser erster Gedanke, wenn es uns schlecht geht, aber einer einfachen Anweisung zu folgen und eine gute Freundin anzurufen, kann uns schon in die richtige Richtung lenken. Wir wissen bereits aus den vorherigen Kapiteln, dass zwischenmenschlicher Kontakt uns hilft, uns schneller von Stress zu erholen. Außerdem befinden sich in meiner Kiste ein Stift und ein Block. Wenn wir es nicht schaffen, darüber zu reden, dann kann uns erwiesenermaßen auch expressives Schreiben dabei helfen, Emotionen zu ventilieren und zu verstehen, was gerade passiert.

						In der Kiste könnte sich genauso gut auch Lavendelöl befinden (oder irgendein anderer Duft, den du mit Wohlbefinden assoziierst), Fotos von Menschen, für die du wichtig bist und die dir wichtig sind, sowie eine Liste mit beruhigenden oder aufheiternden Musikstücken. Mit Bedacht ausgewählte Musik kann sich stark auf unser emotionales Befinden auswirken. Erstelle eine Playlist mit Titeln, die dir helfen, dich ruhig, sicher und beschwichtigt zu fühlen, wenn du gestresst oder verzweifelt bist.

						In meiner Kiste gibt es außerdem einen Teebeutel, schließlich bringen wir in England Tee in Verbindung mit Wohlbefinden und Aufgehoben-Sein. Etwas Vergleichbares in die Box zu legen, kann als klare Anweisung fungieren, an die du dich halten kannst, wenn es dir ansonsten gerade schwerfällt, klar zu erkennen, was du brauchst.

						Ganz wichtig ist es natürlich, diese Kiste irgendwo aufzubewahren, wo du sie im Notfall schnell findest. Dieses Tool soll es dir so einfach wie möglich machen, in besonders schweren Zeiten so mit der Situation klarzukommen, wie du es dir wünschst, und dich davon abhalten, in einem Moment, in dem du anfällig dafür bist, in weniger gesunde Gewohnheiten zurückzufallen.

						
							Zusammengefasst

								Du bist nicht deine Gefühle, und deine Gefühle sind nicht, wer du bist.

	Emotionen sind eine Erfahrung, die durch dich hindurchgeht.

	Jede Emotion gibt dir eine Information, erzählt dir aber nicht unbedingt die ganze Geschichte.

	Wenn Emotionen für etwas nützlich sind, dann das: Sie sagen uns, was wir brauchen.

	Wenn du etwas fühlst, dann gib diesem Gefühl einen Namen. Versuche, Emotionen präziser zu benennen als nur mit «glücklich» oder «traurig».

	Verdränge Emotionen nicht, sondern lass zu, dass sie da sind, und bahne dir sanft einen Weg durch sie hindurch.




						

					
				
					
						Kapitel 12 Wie du dir die Macht der Worte zunutze machst

					
					Die Sprache, die wir benutzen, kann sich massiv darauf auswirken, wie wir die Welt wahrnehmen. Sprache ist das Werkzeug, mit dem wir uns einen Reim auf die Dinge machen, mit dem wir Sinneseindrücke kategorisieren, aus gemachten Erfahrungen lernen, daraus gewonnene Erkenntnisse teilen und zukünftige Erfahrungen planen.

					Manche Worte, die ursprünglich Emotionen bezeichnet haben, sind immer mehr auch für ganz andere Dinge benutzt worden und haben heute eine sehr weitreichende, ungenaue Bedeutung. Happy zum Beispiel ist zu einem Sammelbegriff für alle positiven Empfindungen geworden, in einem Ausmaß, dass mittlerweile niemand mehr weiß, ob das, was da empfunden wird, noch als happy durchgeht oder nicht. Bin ich glücklich, wenn ich leidenschaftlich bin? Bin ich glücklich, wenn ich ruhig und zufrieden bin? Wenn ich mich inspiriert und energiegeladen fühle, ist das dann glücklich?

					Das Gleiche ist dem Wort «Depression» passiert. Was genau ist eine depressive Stimmung? Traurigkeit? Leere? Nervosität? Gefühllosigkeit? Beklommenheit? Rastlosigkeit? Niedergeschlagenheit?

					Und ist das alles überhaupt wichtig? Ja, ist es.

					Wenn nach stressigen Lebenserfahrungen die Worte oder Begriffe fehlen, um einzelne negative Emotionen klar voneinander unterscheiden zu können, wird das mit einem höheren Grad an Depressivität in Verbindung gebracht (Starr et al., 2020). Menschen, die in der Lage sind, zwischen negativen Gefühlen besser zu unterscheiden, reagieren tendenziell flexibler auf Probleme. Sie trinken beispielsweise mit weniger hoher Wahrscheinlichkeit unter Stress zu viel Alkohol, reagieren nicht allzu heftig auf Zurückweisung und bilden weniger Angststörungen und Depressionen aus (Kashdan et al., 2015). Ich will damit nicht sagen, dass diese Krankheitsbilder immer dann entstehen, wenn jemand Schwierigkeiten damit hat, negative Gefühle klar voneinander zu trennen, aber es zeigt eben, dass wir mit der Sprache ein machtvolles Werkzeug an der Hand haben, das wir benutzen können, um uns durch schwere Zeiten zu helfen.

					Je mehr neue Wörter du zur Unterscheidung von Gefühlen bilden kannst, desto mehr Möglichkeiten hat dein Gehirn, die unterschiedlichen Sinneseindrücke und Emotionen zu verstehen. Ein treffenderes Wort für ein Gefühl zu haben, hilft dir dabei, Emotionen zu regulieren, und bedeutet im Umkehrschluss: weniger Stress für Körper und Geist als Ganzes. Wenn du dir einen flexibleren und effektiveren Umgang mit den an dich gestellten Herausforderungen wünschst, verfügst du mit der Sprache über ein ausschlaggebendes Werkzeug (Feldman Barrett, 2017).

					Die gute Nachricht: An dieser Technik lässt sich unendlich feilen, und zwar von uns allen. Hier kommen ein paar Vorschläge, wie wir unser Gefühlsvokabular erweitern können:

						Werde konkret! Versuche in Augenblicken, in denen du etwas fühlst, über das übliche «Mir geht’s super!» oder «Ich bin nicht glücklich» hinauszukommen. Wie ließen sich diese Gefühle alternativ beschreiben? Ist diese Emotion vielleicht eine Kombination aus mehreren Gefühlen? Welche körperlichen Empfindungen kannst du feststellen?

	Vielleicht reicht ein einziger Begriff auch nicht, um eines dieser Gefühle ganz zu fassen. Vielleicht ist es eine Kombination aus mehreren Gefühlen? Zum Beispiel: «Ich bin nervös und gleichzeitig positiv aufgeregt.»

	Bei der Benennung einer Emotion gibt es kein Richtig oder Falsch. Wichtig ist nur, eine Beschreibung zu finden, mit der du und die Menschen in deinem Umfeld vertraut werden können. Wenn du keine treffenden Worte findest, kannst du dir auch eigene ausdenken oder dir mit welchen aus einer anderen Sprache behelfen, die nicht eindeutig übersetzt werden können.

	Versuche, neue Erfahrungen zu machen, und spiele mit den Möglichkeiten, diese Erfahrungen zu beschreiben. Angefangen beim Probieren neuer Gerichte übers Kennenlernen neuer Menschen bis hin zum Bücherlesen und zum Besuch neuer Orte. Jede neue Erfahrung birgt die Gelegenheit, die Dinge aus einer anderen Perspektive zu betrachten.

	Wer neue Erfahrungen besser beschreiben können will, sollte sich keine Gelegenheit entgehen lassen, neue Wörter zu erlernen. Wir finden Wörter nicht nur in Büchern (aber auch dort), sondern auch in der Musik, in Filmen und an allen anderen Orten, die uns mit neuen Wörtern in Kontakt bringen, mit denen sich dann beschreiben lässt, wie wir uns fühlen.

	Schreibe gemachte Erfahrungen auf und versuche dabei, das eigene Empfinden in Worte zu fassen. Falls dir bei deinen Versuchen, Gefühle zu benennen, oft die Worte fehlen und du Hilfe brauchst, um dein emotionales Vokabular zu vergrößern, ist das Gefühlsrad (Willcox, 1982) eine grandiose, in Therapien oft zu diesem Zweck genutzte Ressource. Du kannst eine Kopie des Gefühlsrads in dein Tagebuch stecken und es dann einsetzen, wenn du um passendere oder konkretere Worte ringst. Du kannst natürlich auch eigene Wörter einfügen, die dir andernorts über den Weg gelaufen sind.




					
						Abbildung 8: Das Gefühlsrad (Wilcox, 1982) ist eine große Hilfe beim Finden von Wörtern, um die eigenen Gefühle zu beschreiben.


					

					
						
							Fokussiere dich nicht nur auf die negativen Emotionen

						
						Das Führen eines Tagebuchs ist eine hilfreiche Methode, um gemachte Erfahrungen und erlebte Gefühle zu verarbeiten und zu verstehen. Aber ein Tagebuch zu schreiben, ist nicht nur beim Nachvollziehen und Verstehen schwieriger Erfahrungen eine Hilfe. Genauso wichtig ist es, sich Zeit zu nehmen, um über positive Erlebnisse zu schreiben, und sei es über kleine Momente, die sich gut angefühlt haben. Schließlich stellt jede Handlung ein bestimmtes Muster neuraler Aktivität im Gehirn dar. Wenn du eine Handlung immer und immer wiederholst, trittst du den neuronalen Pfad aus, sodass dein Gehirn ihn leicht gehen kann. Wenn du also fähig sein möchtest, einfacher positive Gefühle, Gedanken und Erinnerungen zu hegen, solltest du das schlichtweg trainieren, und zwar durch Tagebuchschreiben. Wenn du geübt darin bist, bestimmte Gefühle und Erlebnisse in dieser Form zu kultivieren, wird es dir auch in Zukunft leichter fallen, Zugang zu solchen Gefühlen zu haben.

						
							Zusammengefasst

								Die Sprache, die wir benutzen, wirkt sich massiv darauf aus, wie wir die Welt wahrnehmen.

	Je mehr Wörter uns zur Verfügung stehen, um zu beschreiben, wie wir uns fühlen, desto besser.

	Wenn dir die Worte fehlen, kannst du dir Anregungen holen, z.B. beim Gefühlsrad.

	Pass auf, welche Wörter andere benutzen, lies Bücher und probiere Verschiedenes aus, um deinen emotionalen Wortschatz stetig zu erweitern.




						

					
				
					
						Kapitel 13 Andere unterstützen

					
					Wenn du einen dir nahestehenden Menschen unterstützt, der Probleme mit seiner psychischen Gesundheit hat, kann es gut sein, dass du dich vollkommen unzulänglich dabei fühlst. Du weißt nicht, wie sich seine Probleme lösen lassen, und du bist unsicher, was du sagen sollst. Du möchtest einfach etwas tun, damit es der geliebten Person wieder gut geht. Aber das kannst du nicht. Mit deinem verzweifelten Wunsch zu helfen, nicht wissend, wie, fühlst du dich verloren.

					Wenn ein geliebter Mensch leidet, kann der dadurch verursachte Stress in uns den Drang auslösen, vor dem Gefühl wegzulaufen, das wir angesichts seines Schmerzes empfinden. Aber wenn wir das tun, fühlen wir uns möglicherweise noch hilfloser und paralysierter, weil wir uns davon abhalten lassen, wenigstens eine Unterstützung auf niedrigem Niveau zu leisten, die uns dabei helfen könnte, mehr Vertrauen in unsere Unterstützer:innenrolle zu entwickeln (Inagaki et al., 2012).

					Es gibt keine allgemeingültigen, schnell anwendbaren Regeln dafür, wie man jemanden mit psychischen Problemen unterstützt. Aber es gibt ein paar Dinge, die einem dabei helfen können.

						Wenn wir uns in den Versuch verbeißen, das Problem zu lösen, unterschätzen wir schnell, wie wichtig es ist, einfach nur da zu sein. Die meisten wollen gar nicht gesagt bekommen, was sie zu tun oder zu lassen haben. Sie hätten aber gern, dass jemand regelmäßig vorbeikommt, mal Hallo sagt und so zeigt, dass jemand sich kümmert.

	Wenn die betreffende Person eine bestimmte Diagnose bekommen hat, kann es helfen, sich zu informieren, wie ihre Krankheit sie beeinträchtigt, und sich konkreten Rat zu holen zu den Herausforderungen, die zu meistern sind.

	Vergiss nicht: Die Person, die du unterstützt, hat meist auch selbst eine Idee davon, was sie braucht. Einfach zu fragen, was du für sie tun kannst, hilft vielleicht schon, um dir eine Richtung vorzugeben – und signalisiert dem Gegenüber, dass du zuhörst.

	Sich um jemanden zu kümmern, kann auch für die eigene psychische Gesundheit belastend sein. Aber wenn sich dein eigener mentaler Zustand verschlechtert, kannst du nicht mehr für andere da sein. Von daher ist es absolut geboten, der eigenen Gesundheit Priorität einzuräumen – und sei es nur bei Kleinigkeiten. Die Basics solltest du immer gut im Blick haben und auf deinen Schlaf, deine Routinen, Ernährung, Bewegung und sozialen Kontakte achtgeben.

	Hol dir selbst Hilfe. In einem geschützten Raum – sei es im Gespräch mit jemandem, dem du vertraust, in einer Selbsthilfegruppe oder bei jemandem, der von Berufs wegen Unterstützung anbietet – über die eigenen Gefühle zu sprechen und darüber nachzudenken, wie es weitergehen soll, kann einem Burnout vorbeugen.

	Setze Grenzen. Jemanden zu unterstützen, bedeutet nicht, das eigene Leben nicht mehr wichtig zu nehmen. Klarheit über die eigenen Werte zu gewinnen, kann dir helfen, wenn es schwierig wird, auch dabei, im Gleichgewicht zu bleiben.

	Erstelle einen Krisenplan. Für den Fall, dass sich die Person, um die du dich kümmerst, labil fühlt, ist es wichtig, einen Krisenplan zu haben. Dieser muss nicht komplex sein. Er enthält alle Frühwarnsignale, die für eine Verschlechterung des Zustands sprechen, sowie eine Liste, was beide Beteiligten tun können, um Sicherheit und Wohlergehen aller in dieser Situation zu gewährleisten. Einen schriftlichen Notfallplan zur Hand zu haben, auf dem alle Nummern stehen, die du im Falle des Falles anrufen kannst, macht es dir einfacher, in einer Krisensituation das Notwendigste zu unternehmen.

	Leicht wird unterschätzt, wie wirkungsstark das mitfühlende, freundlich zugewandte und neugierige Zuhören ist. Zwar verschwinden die Probleme vielleicht nicht, wenn man einfach nur zuhört, aber du hilfst einem Menschen, sich umsorgt und weniger allein zu fühlen, was wiederum die Chancen auf Besserung massiv erhöht. Zwischenmenschlicher Kontakt und soziale Unterstützung sind machtvolle Tools; sie müssen nicht alle Antworten liefern – eine große Dosis Empathie reicht fürs Erste.

	Unterstützung heißt trotzdem nicht, dass du andauernd lange, intensive Gespräche führen musst. Wichtig ist zwischenmenschlicher Kontakt in kleinsten Dosen. Beim Reden zu gehen, kann jemandem, dem es nicht gut geht, dabei helfen, sich zu öffnen. Es ist auch vollkommen in Ordnung, einfach mal gar nichts zu sagen und nur Zeit miteinander zu verbringen, dann eben schweigend. Nur, dass du da bist, führt schon dazu, dass sich jemand weniger allein und besser umsorgt fühlt.

	Wenn du jemandem helfen möchtest, sich mehr zu öffnen und über Probleme zu sprechen, kann es sinnvoll sein, offene Fragen zu stellen, die sich nicht nur mit einem einfachen Ja oder Nein beantworten lassen. Versuch es beispielsweise lieber mit «Was denkst du gerade?» als mit «Geht’s dir gut?».

	Höre aufmerksam zu und gib erst dann Ratschläge, wenn du darum gebeten wirst. Es reicht, wenn du einfach zurückspiegelst, was von dem Gesagten bei dir ankommt; die Person soll wissen, dass sie gehört und respektiert wird.

	Wenn die Person sagt, dass sie sich hoffnungs- oder hilflos fühlt, dass sie keinen Ausweg mehr sieht, oder du dir aus anderen Gründen Sorgen um ihre Sicherheit machst, hol dir professionelle Unterstützung.

	Unterschätze niemals das Potenzial praktischer Hilfe. Jemandem, der Probleme hat mit seiner seelischen oder körperlichen Gesundheit oder der mit prä- bzw. postnatalen Phasen oder Trauer kämpft, können schon die alltäglichsten Aufgaben schwerfallen. Daher ist es schon eine großartige Unterstützung, mit einem selbst gekochten Abendessen vorbeizukommen und so dafür zu sorgen, dass dieser Mensch wenigstens ein paar gesunde Mahlzeiten pro Woche zu sich nimmt.

	Sensibel zu sein für Situationen, in denen der uns nahestehende Mensch sich besonders verletzlich fühlt (oder ihn einfach zu fragen, in welchen Situationen das so ist), heißt, für ihn da zu sein, wenn er es am meisten braucht. Wenn zum Beispiel gerade jemand verstorben ist und der bzw. die Hinterbliebene einen gesellschaftlichen Anlass zum ersten Mal allein absolvieren muss, dann lass ihn oder sie nicht damit allein. Lass dich auf die Situation ein und zeige Liebe und Verständnis. Es wird zwar immer noch anstrengend für ihn oder sie sein, aber sich in einer solchen Situation weniger allein zu fühlen, bedeutet viel.

	Das Thema zu wechseln, ist in Ordnung. Jemandem beizustehen, muss nicht bedeuten, sich ständig und ausschließlich mit dessen Problemen zu beschäftigen. Ablenkung kann eine willkommene Erleichterung sein, die der betreffende Mensch für sich allein vielleicht gar nicht gut hinkriegt.

	Hab keine Erwartungen, was die Heilung oder Genesung der erkrankten Person anbelangt. Ein solcher Prozess verläuft nie linear und reibungslos. Es gibt gute und schlechte Tage. Von Menschen umgeben zu sein, die die Hochs und Tiefs akzeptieren, wird den Betroffenen mit der Zeit helfen, das auch zu können.

	Sei ehrlich. Wenn du helfen willst, aber nicht genau weißt, wie, dann sag das einfach. Bitte die Person, dir zu sagen, wenn etwas, was du sagst oder tust, nicht hilfreich ist. Diese Offenheit erlaubt es allen Beteiligten, sich mit der Situation weniger ängstlich zu fühlen und eine echte Verbindung aufzubauen.




					
						Zusammengefasst

							Sich überfordert und unzulänglich zu fühlen, wenn man jemanden mit psychischen Problemen unterstützt, ist völlig normal. Man will alles in Ordnung bringen, weiß aber nicht, wie.

	Eine Person zu unterstützen, der es nicht gut geht und die leidet, kann stressig sein, schließlich will man nichts Falsches sagen. Aber diese Person ganz zu meiden, ist definitiv falsch.

	Man muss nicht jedes Problem gelöst kriegen, um eine großartige Unterstützung zu sein.

	Achte auf dich, um einem Burnout vorzubeugen. Hole dir selbst Unterstützung und setze klare Grenzen.

	Unterschätze nie, wie viel schon das bloße Zuhören bewirken kann.




					

				
					4 Über das Trauern

				
					
						Kapitel 14 Trauer verstehen

					
					Trauer bringen wir meist in Verbindung mit dem Tod eines uns nahestehenden Menschen. Aber wir trauern auch zu anderen Gelegenheiten. Eine Trauerreaktion kann ausgelöst werden, wenn etwas, das uns etwas bedeutet hat, zu Ende geht – auch dann, wenn die Ursache für dieses Ende nicht der Tod ist.

					Wir haben uns durch eine Pandemie gekämpft, die unser aller Leben verändert hat. In dieser Zeit haben wir Freund:innen, Familienmitglieder, Existenzen, Jobs und über Generationen gewachsene Familienunternehmen verloren. Wir haben finanzielle Sicherheiten eingebüßt, mussten auf letzte gemeinsame Momente mit geliebten Menschen verzichten und auf die wertvolle Zeit, sie im Arm zu halten und ihnen nah zu sein. Wir haben Gewissheit verloren über das, was die Zukunft uns bringt, sowie das Gefühl eingebüßt, uns auf zwischenmenschliche Kontakte verlassen zu können, die uns helfen würden, mit der Situation zurechtzukommen. Diese tiefgreifenden Verluste, die so viele von uns hinnehmen mussten, haben die Welt verändert und wirken sich psychologisch in einer Weise aus, die stark von Trauer geprägt ist.

					Alle, die Verlustgefühle haben, sollten sich an die folgenden Dinge erinnern.

					
						
							Trauer ist normal

						
						Mir sind schon so viele Menschen begegnet, die glauben, im Leben zu versagen, weil sie keinen richtigen Umgang mit der Trauer finden. Sie fällen pauschale Urteile über ihre Charakterstärke, so, als wäre Trauer eine Erkrankung oder ein Problem, das sie längst hätten lösen müssen. Dabei gehört Trauer zur ganz normalen menschlichen Erfahrungswelt. Sie ist ein Prozess, den wir notwendigerweise durchlaufen müssen, wenn wir etwas oder jemanden verlieren, den wir geliebt, dem wir uns verbunden gefühlt haben und der für unser Leben bedeutsam war.

						Traurigkeit kann zum Trauern dazugehören. Aber zu trauern, ist sehr viel mehr, als nur traurig zu sein. Trauer kann sich als eine tief empfundene Sehnsucht nach einem Menschen ausdrücken, der nicht mehr da ist. Beziehungen sind zentral fürs Menschsein. Immer waren es zwischenmenschliche Kontakte, die den Menschen, mit denen ich beruflich bislang zu tun hatte, im Leben am wichtigsten waren. Und wenn eine solche Beziehung endet, hört das Bedürfnis nach dieser Verbindung nicht einfach auf.

						Auch der Körper trauert. Wie bereits in den vorigen Kapiteln erläutert, spielt sich unser Denken und Fühlen im Körperinneren ab. Das ist beim Trauern nicht anders. Der Verlust eines geliebten Menschen ist psychisch und physisch eine große Bedrohung. Weswegen Schmerz sowohl auf emotionaler als auch auf körperlicher Ebene spürbar sein kann. Die Stressreaktion wird wiederholt ausgelöst.

						Wenn wir darüber sprechen, was uns durch eine Phase der Trauer hindurchhilft, sollten wir uns klarmachen, was mit «Hilfe» genau gemeint ist. Das, was hilft, macht nicht, dass der Schmerz weggeht oder dass wir alles vergessen – und es zwingt uns auch nicht zum Loslassen. Hilfreich könnte etwas so Simples sein, wie herauszufinden, dass die Achterbahn der Gefühle, die wir empfinden, völlig normal ist. Hilfreich könnte es auch sein, neue Möglichkeiten zu entdecken, um den Schmerz sicher und gesund zuzulassen und zu verarbeiten.

						Trauer kann sich unaushaltbar anfühlen. Es ist absolut nachvollziehbar, dass unsere menschlichste, ja natürlichste Reaktion darauf oft ist, die Trauer zu verdrängen. Der Schmerz ist einfach derart intensiv und grenzenlos, dass er Entsetzen in uns auslöst. Also schieben wir ihn weg, sofern das geht. Aber wer die eine Emotion verdrängt, verdrängt meist auch alle anderen. Was dazu führen kann, dass wir uns leer, taub und entsprechend unfähig fühlen, irgendetwas noch wichtig zu finden und so im Leben zu stehen, wie wir das früher einmal taten.

						Falls es uns gelingt, alles unter die Oberfläche zu drücken – indem wir uns beispielsweise stark beschäftigt halten, uns mit Alkohol betäuben oder das Geschehene einfach leugnen –, haben wir vielleicht das Gefühl, es ginge uns gut. Doch dann sprengt eine im Grunde unbedeutende Kleinigkeit den Deckel, und die Welt aus Schmerz explodiert, lässt uns schockiert zurück und stellt uns vor die Frage, ob wir der Situation überhaupt gewachsen sind.

						Unbewältigte Trauer wird mit Depressionen, Suizidalität und Alkoholmissbrauch in Verbindung gebracht (Zisook & Lyons, 1990). Trauer zu leugnen und zu verdrängen, fühlt sich also nach Selbstschutz an, kann mittelfristig betrachtet aber das genaue Gegenteil davon sein.

						Das alles lässt sich so einfach sagen. Wie heftig aber ist es, es in Wirklichkeit zu erleben. Es gibt gute Gründe dafür, den Schmerz zu verdrängen. Ein Ozean aus Trauer ist so tief wie weit, fühlt sich zu groß an, zu viel, endlos. Wie sollen wir uns dem überhaupt stellen können? Ein guter Anfang ist es, erst mal zu verstehen, was uns erwartet. Außerdem können wir dafür sorgen, schon im Vorfeld zu wissen, was uns hilft, eine solche Erfahrung zu bewältigen. Und dann lassen wir uns Schritt für Schritt auf diese Erfahrung ein. Gehen bis zum Knie in den Ozean der Trauer hinein. Fühlen ihn. Atmen. Gehen wieder einen Schritt zurück und machen für einen Moment Pause. Mit der Zeit lernen wir, mehr Schritte zu machen, tiefer hineinzugehen, ganz unterzutauchen und dabei zu wissen, dass wir stets ans sichere Ufer zurückkönnen. Die Trauer zu spüren, heißt nicht, dass sie verschwindet. Aber wir ziehen zunehmend Stärke aus dem Wissen, dass die Erinnerungen zwar kommen, aber wir trotzdem immer wieder in unser heutiges Leben zurückkehren können.

						
							Zusammengefasst

								Ein Ende, das sich bedeutsam anfühlt, kann eine Trauerreaktion auslösen – auch wenn es nicht der Tod ist, der etwas beendet.

	Trauern ist ein normaler und natürlicher Teil des Menschseins.

	Der Schmerz kann sowohl emotional als auch körperlich spürbar sein.

	Dinge, die in der Trauer helfen, lassen nicht den Schmerz verschwinden und zwingen uns auch nicht zum Loslassen.

	Der Versuch, die Trauer vollständig zu verdrängen, kann mittel- oder langfristig Probleme machen.




						

					
				
					
						Kapitel 15 Die Phasen der Trauer

					
					Von den Trauerphasen, wie Elisabeth Kübler-Ross (1969) sie als Erste beschrieben hat, hast du vielleicht schon mal gehört. Seit damals hat sich allerdings herausgestellt, dass diese Phasen gar nicht als Phasen erlebt werden, ja dass sie nicht einmal in einer bestimmten Reihenfolge oder innerhalb eines spezifischen Zeitrahmens auftreten. Trotzdem beschreiben sie einige der gängigsten Erfahrungen, die zu einer normalen, gesunden Trauer gehören können. Nicht vergessen: Dieses Phasenmodell ist kein Rezept dafür, wie wir trauern sollten! Es ist kein Regelwerk für die beste Art zu trauern. Es beschreibt einfach Erfahrungen, die wir in diesem Prozess vielleicht machen werden. Wenn du diese Erfahrungen also bei dir selbst oder bei einem dir nahestehenden Menschen beobachtest, weißt du, dass sie zu einer normalen, gesunden Trauerarbeit schlicht dazugehören.

					
						
							Leugnung

						
						Leugnung und Schock können uns dabei helfen, den überwältigenden Schmerz der Trauer zu überstehen. Was nicht bedeutet, dass wir alles leugnen, was geschieht oder geschehen ist. Aber vielleicht stellst du dich – bewusst oder unbewusst – nur langsam der Situation und der neuen Realität, die auf dich wartet. Mit der Zeit wird die Leugnung schwächer, dann können neue Wellen der Emotion an die Oberfläche kommen.

					
					
						
							Zorn

						
						Unter dem Zorn verbirgt sich oft starker Schmerz oder große Angst. Wenn wir zulassen, diesen Zorn wirklich zu empfinden und ihm Ausdruck zu geben, können wir auch die anderen Emotionen an die Oberfläche holen und sie bearbeiten. Vielen aber wurde beigebracht, Angst zu haben vor dem Zorn, schließlich ist es peinlich, sichtbar wütend zu sein. Also verstecken sie den Zorn unter der Oberfläche. Aber es ist, wie unter Wasser die Luft anzuhalten: Irgendwann blubbert er irgendwo hoch, vielleicht als ganz und gar untypisch scheinender Wutausbruch gegenüber einem Freund, einer Ärztin oder einem Familienmitglied.

						Zorn soll uns in Bewegung versetzen und uns dazu bringen, etwas zu tun. Wenn wir wütend sind über etwas, das außerhalb unserer Macht steht, ist körperliche Bewegung genau das richtige Ventil für diese physiologische Erregung. In der Bewegung Dampf abzulassen, kann helfen, die vom Zorn generierte Energie zu verbrauchen und uns selbst – zumindest zeitweilig – zurück auf den Boden der Tatsachen zu holen. Ist der Körper wieder im Ruhezustand, haben wir besseren Zugriff auf unsere kognitiven Hirnfunktionen, die notwendig sind, um sich über die eigenen Gedanken und Gefühle im Klaren zu sein und zu wissen, welche Schritte zur Problemlösung als Nächstes anstehen. Es kann helfen, das gemeinsam mit einem vertrauten Freund oder einem geliebten Menschen zu tun, der dich unterstützen kann. Oder manche Dinge einfach aufzuschreiben. Aus der Forschung wissen wir, dass Zorn und Aggression eher stärker als schwächer werden, wenn wir allein über Wutgefühle nachgrübeln (Bushman, 2002).

						Es könnte schwierig sein, eine Form von Tiefenentspannung zu praktizieren, bevor du über körperliche Aktivität durch den Zorn gegangen und den Grad deiner Erregung so wieder abgesenkt hast. Sobald du aber dem Zorn auf eine Art Ausdruck verliehen hast, die dir passt, können geführte Entspannungsübungen durchaus hilfreich sein, um Körper und Geist aufzutanken, bevor die nächste Wutwelle anrollt.

					
					
						
							Verhandlung

						
						Dieses Phänomen tritt eventuell nur in flüchtigen Momenten auf, vielleicht während einiger Stunden oder Tage, in denen wir «Was wäre gewesen, wenn ich …»- und «Hätte ich doch nur …»-Gedanken hegen. Was leicht zu Selbstvorwürfen führen kann. Wir fangen an, uns zu fragen, was anders gelaufen wäre, wenn wir an gewissen Punkten andere Entscheidungen getroffen hätten. Vielleicht beginnen wir, mit einem Gott – falls wir einen haben – oder gleich mit dem ganzen Universum zu verhandeln. In dem verzweifelten Versuch, die Dinge wieder in Ordnung zu bringen, versprechen wir, ab jetzt alles anders oder irgendwie besser zu machen. Wir wollen einfach, dass es wieder so ist, wie es war.

					
					
						
							Depression

						
						Das Wort «Depression» wird hier gebraucht, um jenes tiefe Verlustgefühl zu beschreiben, diese intensive Traurigkeit und Leere, die nach einem Trauerfall eintritt. Diese Reaktion ist nach einem Verlust normal und nicht unbedingt Anzeichen für eine psychische Erkrankung. Depression ist eine ganz gewöhnliche Reaktion auf eine deprimierende Situation. Manchmal aber haben Leute in unserem Umfeld Angst vor diesem Gefühl und wollen es für uns beheben oder gut machen – oder, noch schlimmer, uns schnell wieder aus ihm herausholen.

						Wenn wir Depression aber als normalen Bestandteil gesunder Trauer anerkennen, können wir uns gütig und tröstend selbst durch den Schmerz begleiten und uns dabei Mühe geben, unser normales Leben langsam wieder aufzunehmen und uns so gut wie möglich um unser eigenes Wohlergehen zu kümmern. Die Vorschläge und Werkzeuge, die ich in Teil 1 vorgestellt habe, behalten auch hier ihre Gültigkeit. Dazu müssen wir den Schmerz weder leugnen und verdrängen noch verstecken. Dazu später mehr.

					
					
						
							Akzeptanz

						
						Wenn wir der Trauer die Zeit und den Raum geben, den sie braucht, fühlen wir uns irgendwann wieder eher in der Lage, einen Schritt nach vorn zu tun und aktiv am Leben teilzuhaben. Akzeptanz wird oft missverstanden als einverstanden zu sein mit der Situation oder sogar Gefallen an ihr zu finden. Aber das ist falsch. Auch wenn wir sie akzeptieren, ist die neue Realität immer noch nicht okay. Sie ist nicht das, was wir gern hätten. Aber wir fangen an, diese neue Realität anzunehmen, auf unsere Bedürfnisse zu achten, uns für neue Erfahrungen zu öffnen und wieder in Kontakt zu treten mit anderen.

						Außerdem sei darauf hingewiesen, dass die Akzeptanz nicht der Schlusspunkt der Trauerarbeit ist. Akzeptanz kann sich in flüchtigen Augenblicken zeigen, in denen es dir möglich ist, mit der neuen Realität zu leben. Parallel dazu wird es weiterhin Momente geben, in denen du mit dem Schicksal verhandelst und dich nach der fehlenden Person sehnst. Mit dem Hin und Her zwischen diesen Zuständen musst du rechnen, das ist vollkommen normal, wenn wir mit so vielen neuen Herausforderungen und Erfahrungen konfrontiert sind. Auch wenn du also auf einem guten Weg bist, um neue Momente der Zufriedenheit oder Freude zu entdecken, und alles ganz okay zu laufen scheint: Es kann trotzdem sein, dass du von Wellen der Wut oder der Traurigkeit (oder sonst was) übermannt wirst, und das heißt dann nicht, dass du wieder weit zurückfällst oder dass du «nicht richtig» trauerst. Trauer kommt eben in Wellen und lässt sich nicht immer vorhersehen.

						
							Zusammengefasst

								Leugnung kann uns dabei helfen, den überwältigenden Schmerz der Trauer auszuhalten. Wenn Leugnung und Verdrängung nachlassen, können neue Emotionswellen nach oben kommen.

	Wenn wir wütend sind wegen etwas, das wir nicht in der Hand haben, hilft körperliche Bewegung, um die physiologische Erregung zu nutzen und den Körper so wieder eine Zeit lang zur Ruhe zu bringen.

	Nachzugrübeln über diverse Was-wäre-wenns führt schnell zu Selbstvorwürfen.

	Depression ist eine normale Reaktion nach einem Trauerfall.

	Eine Situation zu akzeptieren, heißt nicht, sie zu mögen oder mit ihr einverstanden zu sein.




						

					
				
					
						Kapitel 16 Die Traueraufgaben

					
					Wie aber kommen wir durch diese intensive, verwirrende und oft chaotische Erfahrung, die wir «trauern» nennen?

					William Worden (2011) hat vier Aufgaben der Trauer beschrieben:

						Die Realität nach dem Verlust eines geliebten Menschen akzeptieren.

	Den Schmerz der Trauer zulassen und verarbeiten.

	Sich an eine Welt anpassen, in der der verstorbene Mensch fehlt.

	Einen Weg finden, um mit dem verstorbenen Menschen in Verbindung zu bleiben, und trotzdem aktiv am heutigen Leben teilnehmen.




					Menschen, die einen geliebten Menschen verlieren, gehen sehr unterschiedlich mit ihrer Trauer um. Während manche tief in den Schmerz und die aufkommenden Emotionen hineingehen, geben andere ihr Bestes, um sich von den überwältigenden Gefühlen abzulenken. Keiner dieser Wege ist rundheraus falsch. Tatsächlich brauchen wir beide. Wir können weder die Trauer auf einen Schlag verarbeiten noch derart viel emotionalen Schmerz pausenlos empfinden. Aber wir können die notwendige Trauerarbeit auch nicht leisten, wenn wir in uns keinen Raum geben, um die Trauer zu spüren. Die Arbeit besteht also aus einem Hin und Her, einer Bewegung: hier das Empfinden des Schmerzes, da die Erholung von Körper und Geist durch Ablenkung oder etwas Wohltuendes, das uns eine Pause gönnt zwischen den Wellen der Emotion (Stroebe & Schut, 1999).

					Ein notwendiger Teil dieses Prozesses ist es also, dass wir uns Zeit nehmen für die aufwallenden Gefühle (die wir durch einen Blick in eine Erinnerungskiste oder den Besuch an einem Gedenkort aktiv hervorrufen können, die aber auch ganz ohne Vorsatz hochkommen). Nur indem wir über sie sprechen, sie niederschreiben oder weinen, können Gefühle sich entfalten und einen Ausdruck finden. Wenn wir von ihnen wieder auf Abstand gehen müssen, hilft es, die Aufmerksamkeit auf etwas zu richten, das die Stressreaktion runterfährt. Dazu können die Selbstberuhigungstechniken aus Teil 3 dieses Buches nützlich sein (siehe S. 122), besonders dann, wenn sich der Schmerz nicht mehr bewältigbar anfühlt. Auch Techniken, um sich zu erden, können helfen. Aber ein einfaches Rezept gibt es nicht, schließlich ist jeder und jede, jedes Verhältnis und daher auch jeder Trauerprozess etwas Einzigartiges. Wichtig ist nur, immer mal wieder Zeit für eine unproblematische Form der Erholung zu finden, und sei sie noch so kurz.

					Der «Ich-versuche-einfach-damit-klarzukommen»-Modus, in dem wir uns unseren Verlust niemals auch nur im Ansatz bewusst machen dürfen, ist deshalb schwierig, weil er unermüdliche Anstrengung erfordert. Pausieren ist unmöglich. Vor lauter Angst, dass wir, wenn wir auf Pause drücken, von unseren Gefühlen überwältigt werden, müssen wir uns immer beschäftigt halten. Und bleiben so stecken. Wir können gar nicht mehr ausruhen, denn wir müssen ständig daran arbeiten, uns den Schmerz vom Leib zu halten. Bei einem sehr umfangreichen Schmerz kann das, was wir unternehmen, um ihn unter die Oberfläche zu drücken, sowohl uns selbst als auch unseren Beziehungen schaden. Wenn wir uns von der einen Emotion entkoppeln, entkoppeln wir uns im selben Zug auch von allen anderen.

					
						
							Einfach fühlen, was da ist

						
						Wer trauert, fühlt alles. Das ist in Ordnung. Es ist vollkommen okay, verzweifelt zu sein. Es ist okay, wütend zu sein. Es ist okay, verwirrt zu sein. Genauso okay ist es, Freude zu empfinden. Es ist okay zu lächeln, wenn ein Augenblick uns zum Lächeln bringt. Es ist okay, die warme Sonne auf dem Gesicht einen Moment lang zu genießen oder über einen Witz zu lachen. Das alles ist in Ordnung. Dass wir uns schuldig fühlen, wenn wir uns wieder erlauben zu leben, ist völlig normal. Für den Trauerprozess ist es jedoch genauso wichtig, sich von kleinen Momenten der Freude wie vom Schmerz durchfluten zu lassen. Mit der Zeit lernen wir, uns wieder auf das Leben einzulassen und zu merken, dass das nicht bedeutet zu vergessen. Denn die Liebe und die Verbundenheit bleiben.

					
					
						
							Jeden Tag ein kleiner Schritt nach vorn

						
						Schon der kleinste Schritt nach vorn hat eine enorme Macht, das sollten wir nicht unterschätzen. Wenn es schon ein Kampf ist, am Morgen in die Senkrechte zu kommen und sich das Gesicht zu waschen, dann ist dein derzeitiges Ziel eben, dir jeden Morgen das Gesicht zu waschen. Setze deine Ziele ausgehend von dem Punkt, an dem du gerade stehst, und treibe die Dinge dort voran, wo Bewegung ist.

					
					
						
							Keine Erwartungen

						
						Erwartungen, wie du dich fühlen solltest, wie du dich verhalten solltest und wie schnell es dir besser gehen sollte, machen das Trauern nur noch schwerer. Viele dieser Erwartungen entstammen der langen Geschichte unseres Missverständnisses von Trauer als einem Tabuthema. Dank einiger Pionier:innen auf diesem Forschungsfeld haben wir heute ein deutlich besseres Verständnis vom Prozess des Trauerns und wie wir uns dabei helfen können, ihn zu durchleben. Erwartungen aber bringen Menschen nur dazu, fälschlicherweise zu glauben, dass sie verrückt werden und dass sie, so schwach und allein, wie sie sind, alles falsch machen. Tatsächlich aber gehören diese ganzen Gefühle, sämtliche Hochs und Tiefs, ganz normal dazu. Weil viel zu wenig über Trauer gesprochen wird, machen wir uns dann Sorgen, ob wir richtig trauern oder nicht. Der deutlich hilfreichere Ansatz wäre es, ein mitfühlendes Verhältnis zu sich selbst und zu anderen zu pflegen. Ein Verhältnis, das es dir möglich macht, deinen Gefühlen an einem sicheren Ort Ausdruck zu verleihen.

					
					
						
							Gefühlsausdruck

						
						Einen Ausdruck für unsere Gefühle zu finden, ist nicht immer einfach. Manche verspüren einen Rededrang. Andere machen zu und finden gar keine Worte mehr. Wenn du reden willst, wende dich an jemanden, dem du vertraust, und fange an. Wenn du dabei die völlig normale Angst hast, eine Last zu sein oder deinem Gegenüber auf den Geist zu gehen – dann raus damit. Ein guter Freund, eine gute Freundin sagt dir schon, wie viel sie vertragen kann.

						Wer nicht reden kann, sollte schreiben. Egal, in welchen Worten, einfach so, wie es herauskommt. Schon die Gedanken und Gefühle auf ein Blatt Papier zu bannen, kann dir helfen, das, was in deinem Körper und Geist passiert, aufzudröseln. Trauerarbeit leisten wir dann, wenn wir unsere schmerzhaften Gefühle verarbeiten.

						Manche Menschen können sich in der Malerei, in der Musik, in der Bewegung oder in der Dichtung ausdrücken. Welcher Weg auch immer für dich gefahrfrei ist, um rohe Emotionen rauszulassen und auszudrücken – er sollte Zeit und Raum bekommen. Wenn du unsicher bist, wie du anfangen sollst, mach einfach erst mal, was dir leichtfällt oder dir naheliegend erscheint. Fang mit etwas an, das dir früher schon mal geholfen hat. Oder mit etwas, worauf du neugierig bist.

						Wer nicht mit therapeutischer Hilfe die eigenen Grenzen schützen kann, muss sich selbst darum kümmern, erst in die Emotion hineinzugehen, dann aber auch wieder aus ihr herauszukommen. Es gibt eine Zeit fürs Empfinden von Gefühlen und eine Zeit fürs Verdrängen von Gefühlen, eine Zeit, um sich Gefühlen zuzuwenden, und eine Zeit, sich wieder von ihnen abzuwenden, um Geist und Körper Erholung zu gönnen. Wenn du also eine Zeit lang Gefühle empfinden und ausdrücken willst, solltest du ein Sicherheitsnetz spannen, das dir zurückhilft.

					
					
						
							Sich erinnern und weiterleben

						
						Wenn die Erinnerung an einen Menschen und das Sein in der Gegenwart ohne diesen schmerzhaft ist, dann kann es sich anfühlen, als stünden beide Erfahrungen miteinander auf Kriegsfuß. Das Leben stellt weiterhin seine Anforderungen, aber schon eine einzige kleine Erinnerung kann dich in die Knie zwingen.

						Was sich im Laufe der Zeit an der Trauer verändert, ist möglicherweise auch, dass diese zwei Pole zusammenkommen. Beziehungsweise dass du durch Ausprobieren entdeckst, dass beide Bedürfnisse nebeneinander existieren können: einerseits das Bedürfnis, sich wieder auf das Leben einzulassen, und andererseits das Bedürfnis, sich zu erinnern und mit der verstorbenen Person verbunden zu bleiben. Beiden kannst du nachgehen, indem du dir einerseits Zeit nimmst, das Leben des verstorbenen Menschen zu feiern und Rituale zu etablieren, die dabei helfen, die Beziehung zu ihm weiterzuführen, dich andererseits aber tagtäglich bewusst für ein Leben entscheidest, das sowohl die Vergangenheit als auch die Zukunft ehrt.

						Bei der Trauerarbeit geht es darum, sich in den eigenen Schmerz hineinzubegeben, zuzulassen, dass er uns durchspült, und uns dabei selbst zu trösten, zu beruhigen und zu unterstützen. Und dann auch wieder aus dem Schmerz herauszutreten, hinein in das Leben, wie es jetzt ist, und Möglichkeiten zu finden, den vom Trauern erschöpften Körper und Geist auszuruhen und zu nähren (Samuel, 2017).

					
					
						
							Um die Wunde herum wachsen

						
						Die nach dem Tod eines geliebten Menschen zurückbleibende Wunde ist nichts, was geschlossen oder geheilt werden könnte. Wir wollen diesen Menschen ja nicht vergessen, wir wollen uns an ihn erinnern und uns weiterhin mit ihm verbunden fühlen. Die Wunde wird also nicht kleiner und verschwindet auch nicht. Sie bleibt, während wir uns bemühen, darum herum ein neues Leben aufzubauen (Rando, 1993). In einer Therapie empfinden viele diesen Ansatz als hilfreich. Der verstorbene Mensch bleibt wichtig für uns, so wichtig wie eh und je, weswegen auch der Schmerz, ihn verloren zu haben, bleibt. Aber wir haben Möglichkeiten, sein Leben zu würdigen und neben der Trauer trotzdem damit anzufangen, ein Leben zu erschaffen und wachsen zu lassen, das seinen ganz eigenen Sinn und Zweck hat.

						Du wirst Wege finden, dich zu erinnern, den verstorbenen Menschen zu feiern und die eigene Verbundenheit mit ihm zu empfinden – und trotzdem weiterzuleben. Du lernst, dass alles zum Leben dazugehören kann: Schmerz und Freude, Verzweiflung und Bedeutsamkeit. Du lernst, dass du in der Lage bist zu überleben, dass du dich selbst aus ungeheuren Tiefen wieder hochziehen und von da aus weitermachen kannst.

					
					
						
							Wann du dir professionelle Hilfe holen solltest

						
						Wenn man sich coachen oder therapeutisch begleiten lässt, heißt das nicht, dass man das mit der Trauer nicht richtig hinkriegt. Um durch den Schmerz der Trauer zu kommen, brauchen wir Unterstützung, aber nicht alle haben jemanden, dem sie vertrauen oder mit dem sie offen sprechen können. Das Therapiezimmer kann hier zu einem Zufluchtsort werden, zu einem geschützten Raum, in dem sich Emotionen ungefiltert entladen dürfen, im Beisein von jemandem, der oder die darin geschult ist, uns hierbei zur Seite zu stehen. Der Therapeut oder die Therapeutin kann dir helfen, die Dinge zu verstehen, und unterstützt dich bei der Anwendung von Methoden, um die Situation sicher zu bewältigen und die Trauer besser zu begreifen. Er oder sie hört dir so zu, wie dir noch nie zugehört worden ist, vorurteilsfrei, ohne dir einen Rat geben zu wollen und ohne zu versuchen, alles kleinzureden oder sofort gutzumachen. Therapeut: innen wissen, dass Trauerarbeit durch den Schmerz geht. Ihre Arbeit besteht darin, dich da durchzugeleiten und dir den Beistand zu bieten, den du brauchst.

						
							Zusammengefasst

								Trauer verlangt von uns, dass wir uns durch den Schmerz hindurcharbeiten.

	Es braucht Zeit, sich auf ein Leben einzustellen, in dem ein geliebter Mensch fehlt.

	Es ist wichtig, einen Weg zu finden, um das Verbundenheitsgefühl mit dem geliebten Menschen aufrechtzuerhalten, obwohl er physisch nicht mehr da ist.

	Die neue Realität zu akzeptieren, heißt, dass wir weiterhin das tun dürfen, was uns wichtig ist. Und egal, was wir fühlen: Es ist vollkommen in Ordnung, so zu fühlen.

	Niemals die kleinen Schritte und den stetigen Fortschritt unterschätzen!




						

					
				
					
						Kapitel 17 Die Säulen der Stärke

					
					Die auf Trauer spezialisierte Psychotherapeutin Julia Samuel hat die wichtigsten Strukturen benannt, die uns dabei helfen, unser Leben durch die Trauer hindurch wieder aufzubauen und zu gestalten (2017). Diese Strukturen bezeichnet sie als «Säulen der Stärke», denn um sie zu bauen, braucht es Arbeit und Hartnäckigkeit. Wenn wir aber jede von ihnen gut pflegen und nähren, werden wir mit einer stabilen Struktur belohnt, die uns durch die Trauer hindurchhilft. Die Säulen der Stärke im Einzelnen:

					 

					1. Die Beziehung zu der Person, die verstorben ist

					Wenn wir einen uns nahestehenden Menschen verlieren, hört unsere Beziehung sowie unsere Liebe für diese Person nicht einfach auf. Zur Anpassung an den Verlust gehört auch, neue Möglichkeiten zu entdecken, um sich dem geliebten Menschen nahe zu fühlen. Zum Beispiel einen bestimmten Ort zu besuchen, den du mit ihm verbindest, oder Zeit an seinem Grab bzw. einem Gedenkort zu verbringen.

					 

					2. Die Beziehung zu sich selbst

					Ein erhöhtes Bewusstsein für sich selbst ist in jedem anderen Kapitel dieses Buchs Thema. Und auch um sich durch die Trauer zu arbeiten, braucht es Selbsterkenntnis. Während wir unsere Bewältigungsstrategien begreifen lernen, uns Unterstützung holen und uns um unsere Gesundheit und unser Wohlergehen kümmern, müssen wir so gut wir können auf unsere eigenen Bedürfnisse hören.

					 

					3. Der Trauer Ausdruck geben

					Den einen richtigen Weg, der Trauer Ausdruck zu verleihen, gibt es nicht. Manche tun es lieber schweigend und nachsinnend, andere suchen Gedenkorte auf oder sprechen mit Freund:innen. Es unterstützt in jedem Fall den organischen Prozess, alles, was an Gefühlen hochkommt, zuzulassen und dem dann auch Ausdruck zu geben. Wenn die Emotionen allzu überwältigend werden, kannst du auch die in Teil 3 empfohlenen Methoden anwenden (siehe S. 112).

					 

					4. Zeit

					Wer sich einen zeitlichen Rahmen setzt, in dem die Trauer überwunden sein soll, macht sich das Leben extra schwer. Wenn sowieso schon alles zu viel ist, hilft es, sich erst mal nur auf den heutigen Tag zu fokussieren, und zwar so lange, bis man sich stark genug fühlt, um den Blick etwas mehr in die Zukunft zu weiten. Wer sich unter Druck setzt, innerhalb eines bestimmten Zeitfensters auf eine bestimmte Art und Weise empfinden zu wollen, macht den Schmerz und die Verzweiflung nur noch größer.

					 

					5. Körper und Geist

					Wie ich in Teil 1 schon geschrieben habe: Unser körperliches Befinden, unsere Gefühle, unsere Gedanken und unser Handeln sind wie die einzelnen Flechtstränge in einem Korb (vgl. S. 26). Wenn wir an dem einen etwas ändern, nehmen wir auch Einfluss auf alle anderen. Was es nur noch wichtiger macht, dass wir uns gut um alle Aspekte unseres Erlebens kümmern. Regelmäßige Bewegung, gute Ernährung und das Aufrechterhalten sozialer Kontakte verhelfen uns zu einer starken psychischen Gesundheit, auf die wir uns verlassen können, wenn wir sie am meisten brauchen.

					 

					6. Grenzen

					Auch wenn die uns Nahestehenden viele gut gemeinte Ratschläge haben, wie wir mit der Situation umgehen und wann wir unser Alltagsleben wieder aufnehmen sollten: Halte dir immer vor Augen, dass die Fähigkeit, deine eigenen Grenzen abzustecken, ein zentrales Werkzeug ist. Wenn du gerade daran arbeitest, dich besser zu verstehen und auf deine Bedürfnisse zu hören, ist es manchmal nötig, klare Grenzen zu ziehen und diese dann auch zu verteidigen, um in deinem Eigeninteresse zu handeln.

					 

					7. Strukturen

					In den vorherigen Kapiteln habe ich bereits über unser sehr menschliches Bedürfnis nach einer Balance zwischen Vorhersehbarkeit und Abenteuer, zwischen Struktur und Flexibilität geschrieben. Wenn unsere psychische Gesundheit nach dem Verlust eines geliebten Menschen labil wird, ist es sinnvoll, uns einen gewissen Grad an Flexibilität zuzugestehen, der der Trauer Raum gibt. Gleichzeitig aber hilft die Beibehaltung gewisser Routinen dabei, gesundheitsförderliches Verhalten wie Sporttreiben und soziale Kontakte aufrechtzuerhalten und so die Verschlechterung der mentalen Gesundheit zu verhindern.

					 

					8. Fokus

					Wenn uns die Worte fehlen, um unsere Empfindungen zu beschreiben, kann es helfen, den Fokus nur auf die Beobachtung der Innenwelt zu richten, unser rein körperliches Empfinden zu visualisieren und sich so die Veränderungen in unserem emotionalen und physischen Zustand bewusst zu machen.

					
						Zusammengefasst

							Mit Zeit, Arbeit und Beharrlichkeit ist es möglich, sich nach dem Tod eines geliebten Menschen ein neues Leben aufzubauen.

	Schaffe dir Möglichkeiten, dich dem verstorbenen Menschen nah zu fühlen, z.B. an bestimmten Gedenk- oder Erinnerungsorten.

	Höre in der Zeit der Trauer so oft wie möglich auf deine Bedürfnisse.

	Es gibt kein Richtig oder Falsch, wenn es darum geht, der Trauer Ausdruck zu verleihen.

	Habe keine Erwartungen daran, wie viel Zeit du für das Trauern brauchst.




					

				
					5 Über Selbstzweifel

				
					
						Kapitel 18 Mit Kritik umgehen

					
					Mit Kritik und Missbilligung müssen wir uns alle auseinandersetzen. Aber niemand bringt uns bei, damit so umzugehen, dass diese Form von Feedback nicht unser Selbstwertgefühl zerstört, sondern unser Leben bereichert. Schon die Aussicht auf mögliche Kritik oder Missbilligung kann reichen, um uns zu lähmen und nicht mehr nach dem zu streben, was uns wichtig ist. Wenn wir über keine Skills für einen gesunden Umgang damit verfügen, kann das also durchaus seinen Preis haben.

					Dieses Kapitel behauptet nicht, dass es dir egal sein sollte, was andere über dich denken. Tatsächlich sind wir so gestrickt, dass es uns wichtig ist, wie wir von den Menschen in unserem Umfeld wahrgenommen werden. Kritik kann ein Zeichen dafür sein, dass wir Erwartungen nicht gerecht geworden sind, manchmal (aber nicht immer) signalisiert sie auch ein gewisses Risiko, zurückgewiesen oder verlassen zu werden. Kritisiert zu werden, triggert also unsere Stressreaktion. Wir werden in Alarmbereitschaft versetzt, um etwas dagegen zu unternehmen. In der Geschichte der Menschheit war der Verstoß aus der Gemeinschaft ein ernst zu nehmendes Überlebensrisiko. Das ist heute in vielerlei Hinsicht nicht mehr so, aber Zurückweisung und Einsamkeit bedeuten auch weiterhin eine große Gefahr für unsere Gesundheit, und das Gehirn kommt immer noch seiner Aufgabe nach, uns sicher als Teil einer Gruppe halten zu wollen.

					Uns vorzustellen, was andere über uns denken könnten, ist aber nicht nur für unsere Sicherheit eine zentrale Fähigkeit, sondern hilft uns auch, in den sozialen Gruppen, in denen wir uns bewegen, zu funktionieren. Selbstgefühl und Identität entwickeln wir nicht nur durch unsere Erfahrungen und unsere Interaktion mit anderen, sondern auch durch unsere Annahmen darüber, was andere wohl über uns denken, wie sie uns sehen, wofür wir für sie stehen. Hierfür hat sich der Begriff Looking-glass self durchgesetzt, «Spiegel-Selbst» (vgl. Cooley, 1902). Es ist nur logisch, dass das, was wir glauben, was andere über uns denken, unser Handeln beeinflusst.

					Wenn wir also uns selbst zu sagen versuchen, dass es uns egal sein sollte, was andere über uns denken, kann uns das zwar Auftrieb geben, meist aber nur von kurzer Dauer.

					
						
							Allen gefallen wollen

						
						Gefallenwollen ist mehr, als nur nett zu anderen zu sein. Nett zu sein, findet ja niemand nicht prinzipiell empfehlenswert. Gefallenwollen aber ist ein Verhaltensmuster, bei dem du durchgängig andere wichtiger nimmst als dich selbst – sogar auf Kosten der eigenen Gesundheit und des eigenen Wohlbefindens. Es kann so weit gehen, dass du nicht mehr in der Lage bist, eigene Bedürfnisse, Vorlieben und Abneigungen zu artikulieren, Grenzen zu setzen oder dich selbst zu schützen. Du sagst Ja, obwohl du eigentlich Nein sagen willst und müsstest. Du fühlst dich ausgenutzt, kannst aber nichts daran ändern, weil du nichts anderes einforderst. Und die Angst vor Kritik geht nie weg, weil es ja immer möglich ist, einen Fehler zu machen, eine falsche Entscheidung zu treffen oder jemanden zu kränken – völlig egal, ob diese Person jemand ist, den du gar nicht magst oder mit dem du eigentlich gar nichts zu tun hast.

						Von unserer Bezugsgruppe Anerkennung zu bekommen, ist uns allen wichtig. Aber Gefallenwollen geht deutlich weiter. Wenn wir in einem Umfeld aufwachsen, in dem wir nicht gefahrlos widersprechen oder unsere Meinung äußern können und in dem Kritik an uns wütend oder verächtlich geäußert wird, lernen wir schon als Kinder, in einem solchen Kontext zu überleben. Andere Menschen glücklich zu machen, wird zu einer Überlebenstechnik, die wir während unserer gesamten Kindheit perfektionieren. Erst später, wenn wir erwachsen sind, wirken sich solche Verhaltensmuster schädlich auf unsere Beziehungen aus. Wir hinterfragen jeden Schritt, den wir tun, und versuchen näherungsweise immer zu wissen, was andere von uns erwarten. Manchmal scheuen wir gar vor neuen Kontakten zurück, weil wir Angst haben vor Interaktionen ohne die Garantie, dass unser Gegenüber uns leiden kann.

						Das Leben für Menschen, die unbedingt gefallen wollen, wird zusätzlich kompliziert, weil andere ihre Missbilligung nicht immer laut in Form von Kritik aussprechen. Wir können also Ablehnung fürchten und empfinden, obwohl das Gegenüber nie ein Wort sagt. Wenn uns die Informationen fehlen, setzt unser Geist selbsttätig etwas in die Leerstellen ein. Der von Thomas Gilovich und Kenneth Savitsky geprägte Begriff «Scheinwerfereffekt» (2000) beschreibt die menschliche Tendenz, stets zu überschätzen, wie stark andere auf uns achten. Jede:r von uns steht im Licht der eigenen Aufmerksamkeit, weswegen wir tendenziell davon ausgehen, auch bei anderen im Fokus zu stehen, obwohl im Normalfall alle ihren Scheinwerfer auf sich selbst gerichtet haben. So können wir sehr oft unterstellen, dass andere ein negatives Urteil über uns fällen oder uns kritisieren, obwohl sie gerade vielleicht nicht mal einen Gedanken an uns verschwenden.

						Wer soziale Ängste hat, richtet die Aufmerksamkeit tendenziell mehr darauf, wie das eigene Umfeld ihn oder sie wahrnimmt (Clark & Wells, 1995). Selbstbewusstere Personen haben dagegen oft einen stärker nach außen gerichteten Aufmerksamkeitsfokus und gehen mit Neugierde auf andere Menschen zu.

						Wie aber leben wir nun mit diesem Gehirn, das darauf ausgelegt ist, es für ziemlich wichtig zu halten, was andere denken? Was tun, wenn wir bei uns Ansätze des Gefallenwollen-Musters feststellen? Wie stellen wir sicher, einerseits stabile Beziehungen führen zu können, andererseits aber nicht in die Falle zu tappen, sich ständig Sorgen zu machen wegen Kritik und Aburteilung? Und wie raffen wir uns wieder auf, wenn uns die Missbilligung von irgendjemandem davon abhält, so zu leben, wie wir es für richtig halten?

						Darauf kommt es im Umgang mit Kritik an:

							Die Fähigkeit zu entwickeln, möglicherweise hilfreiche Kritik anzunehmen und sie zum eigenen Vorteil einzusetzen, dabei aber immer das Selbstwertgefühl zu bewahren.

	Offen zu sein, um aus negativem Feedback zu lernen. Denn es kann dir helfen voranzukommen.

	Zu lernen, Kritik, die die Werte eines anderen Menschen spiegelt und nicht deine eigenen, nicht an dich heranzulassen.

	Klarheit darüber zu gewinnen, wessen Meinung dir warum am wichtigsten ist. So lässt sich einfacher entscheiden, wann du über Kritik nachdenken und daraus lernen willst und wann du sie von dir abperlen und dich nicht davon beeindrucken lassen solltest.




					
					
						
							Menschen verstehen

						
						Die meisten, die mit anderen sehr kritisch umgehen, sind tendenziell auch sehr selbstkritisch. In diesem Verhalten spiegelt sich oft schlicht das, was sie über das Sprechen mit sich und anderen gelernt haben. Sie kritisieren, weil das eben ihre Art ist – ihre Kritik sagt also nicht notwendigerweise etwas über unseren Wert als Mensch aus, vor allem dann nicht, wenn sie einen sehr persönlichen Angriff fahren, der für unseren Weg so gar nicht hilfreich ist.

						Außerdem tendieren wir als Menschen zu egozentrischem Denken. Was dazu führen kann, eisern darauf zu bestehen, dass alle anderen doch die gleichen Werte haben sollten wie wir. Dass sie sich doch an genau die Regeln halten müssen, die wir uns selbst gesetzt haben. Das heißt: Kritik basiert oft auf der Weltsicht der kritisierenden Person und vernachlässigt die Tatsache, dass alle Menschen unterschiedliche Lebenserfahrungen, Werte und Persönlichkeiten haben.

						Die Erkenntnis, dass Menschen meist basierend auf ihren eigenen Lebensregeln Kritik üben, sollten wir uns häufiger mal vor Augen halten, besonders diejenigen von uns, die zum Gefallenwollen neigen. Ja, wir wollen die Zustimmung aller. Aber wenn jeder und jede einzigartig ist und ihre eigenen Vorstellungen und Sichtweisen hat, können wir es schlicht und ergreifend nicht immer allen recht machen. Wenn wir mit der betreffenden Person ein enges Verhältnis haben, messen wir ihrer Meinung vermutlich mehr Gewicht bei (was die Kritik schmerzhafter machen kann), kennen sie aber möglicherweise auch gut genug, um ihre Missbilligung besser einordnen zu können.

						Kontext ist zwar alles, aber er steht uns nicht immer zur Verfügung. Ohne Kontextwissen fällt es uns viel schwerer, Kritik als das zu sehen, was sie ist – die in seine je eigenen Erfahrungen eingebetteten Vorstellungen eines anderen Menschen nämlich. Instinktiv nehmen wir Kritik als faktische Aussage über uns wahr und fangen an, an unserem Selbstwert zu zweifeln.

					
					
						
							Das Selbstwertgefühl stärken

						
						Kritik ist nicht per se schlecht. Wenn sich die Rückmeldung, die wir bekommen, auf ein bestimmtes Verhalten bezieht, fühlen wir uns schuldig und sehen uns veranlasst, unsere Fehler zu korrigieren und eine Beziehung dadurch wieder in Ordnung zu bringen. Wenn Kritik sich allerdings gegen uns als Person richtet und ein Angriff auf unser Selbstwertgefühl ist, empfinden wir das eher als Beschämung.

						Scham ist ein sehr schmerzhaftes Gefühl, das sich oft mit anderen Emotionen wie Wut oder Ekel mischt. Scham ist etwas anderes als Peinlichkeit, die weniger intensiv und vorzugsweise im öffentlichen Raum empfunden wird. Scham ist deutlich schmerzhafter. Wenn wir uns schämen, sehen wir uns nicht in der Lage, etwas klar zu sagen oder zu denken, oft auch nur überhaupt etwas zu tun. Wir wollen verschwinden und uns verstecken. Sich von der schieren Intensität der körperlichen Reaktion zu erholen, ist nicht einfach.

						Scham triggert unser Bedrohungssystem auf eine Art, die sich anfühlen kann, als hielte jemand ein brennendes Streichholz an all unsere anderen Emotionen. Oft geht eine Welle der Wut, Angst oder des Ekels mit ihr einher. Als Nächstes kommt dann der Angriff auf uns selbst. Es ist, als kämen Soldaten über eine Hügelkuppe gestürmt und attackierten uns mit Selbstkritik, Selbstverleugnung und Schuldzuweisungen. Bei einer derartigen Attacke versuchen wir instinktiv, alles zu verdrängen und wegzublocken. Aber Scham lässt sich nicht so einfach ausblenden. Und deswegen neigen wir dann zu den am meisten absorbierenden, süchtig machenden Verhaltensweisen, die uns sofortige Erleichterung versprechen.

						Wir können Schamresilienz lernen. Das aber erfordert lebenslange Übung. Auch wer resilient und widerstandsfähig gegenüber der Scham ist, schämt sich hin und wieder. Doch wir können lernen, uns danach aufzurappeln und wieder auf die Füße zu kommen.

						Um Scham zwar zu empfinden, aber aus ihr herauskommen zu können, ohne dabei das eigene Selbstwertgefühl einzubüßen, braucht es Folgendes:

							Das Wissen, was bei dir Scham auslöst. Wir alle nehmen bestimmte Aspekte unseres Lebens und Tuns als wesentlichen Teil dessen wahr, wer wir sind. Das kann unser Elternsein, unser äußeres Erscheinungsbild oder unsere Kreativität sein. Alles, was du mit deinem Selbstwertgefühl verbindest, kann ein Einfallstor für Scham sein. Um ein nachhaltiges Selbstwertgefühl zu entwickeln, solltest du begreifen, dass dein Wert als Mensch nicht davon abhängt, ob du fehlerfrei lebst.

	Unterziehe die Kritik und die darauffolgenden Urteile einem Realitätscheck. Egal, ob die Kritik von außen kommt oder aus deinem eigenen Kopf: Urteile und Meinungen sind keine Tatsachen, sondern Narrative und Geschichten, die unsere Weltwahrnehmung signifikant verändern können. Die Sorge um dein Selbstwertgefühl verlangt also, dass du Beschimpfungen und persönliche Angriffe aus der Gleichung herausnimmst und dich auf konkrete Verhaltensweisen und ihre Folgen konzentrierst. Und dass du dir immer wieder vor Augen hältst, dass es zum Menschsein dazugehört, nicht perfekt zu sein, Fehler zu machen und zu scheitern. Dich mit der eigenen Fehlbarkeit anzufreunden, bedeutet, dass du dich nicht mehr wertlos fühlen musst, wenn du tatsächlich mal versagst. Aus jeder Erfahrung lässt sich lernen. Von daher lässt sich jede Erfahrung zu deinen Gunsten nutzen.

	Achte darauf, was du sagst. Kritik tut immer ein bisschen weh; unser Gehirn will uns schließlich unbedingt beschützen. Ein Mittel, das dich für alle Zeit vor diesem Schmerz bewahrt und Kritik einfach an deiner Rüstung abprallen lässt, gibt es nicht. Und was brächte eine solche Rüstung auch, wenn der härteste Kritiker sowieso in deinem Kopf sitzt? Einen harschen Kommentar zu bekommen oder kritisiert zu werden, kann dir das Gefühl geben, keine Luft mehr zu kriegen. Natürlich machst du dann für die nächsten fünf Stunden nichts anderes mehr, als diese Situation im Kopf wieder und wieder durchzuspielen. Das Gehirn schenkt ihr Aufmerksamkeit, weil sie eine Bedrohung ist. Aber jedes Mal, wenn du diese Situation aufrufst, wird die Stressreaktion getriggert. Weswegen sich ein Tritt in die Magengrube dann eher anfühlt wie hundert Tritte. Über konstruktive Kritik so lange nachzudenken, dass sie positiv wirksam werden und unserer Arbeit in der Welt zugutekommen kann, ist gut investierte Zeit. Sich über eine gemeine Bemerkung aufzuregen und darüber zu grübeln, ohne zu wissen, wie uns das weiterhelfen soll, ist hingegen nichts als ein in die Länge gezogener persönlicher Angriff.

	Der richtige Umgang mit dir selbst, wenn du kritisiert worden bist, ist absolut zentral, wenn du in der Lage sein willst, die Scham zu durchleben und dich von ihr nicht unterkriegen zu lassen. Wer sich schämt, empfindet oft eine Form von Selbsthass, der ihm oder ihr nahelegt, die Attacke auf sich selbst fortzusetzen. Sich selbst respektvoll und empathisch zu begegnen, fühlt sich da unverdient oder sogar larmoyant an, so, als ließest du dich davonkommen und würdest aufhören, dich zu bemühen. Aber wenn ein Mensch wieder aufstehen soll, muss man aufhören, ihn zu schlagen. Um Kritik konstruktiv für dich nutzen zu können, ist es essenziell, dass du immer zu dir stehst und genug Selbstmitgefühl aufbringst, um dir die Kritik anhören und dann entscheiden zu können, welche Punkte du annehmen und als Lernerfahrung nutzen willst – und welche dir nichts bringen außer Dellen in deiner Selbstachtung und ein kaputtes Selbstvertrauen.

	Sprich über die Scham als solche. Vertrau dich jemandem an. Geheimnisse, Schweigen und still gefällte Urteile verstärken die Scham. Das Erlebte mit jemandem zu teilen, der oder die empathisch darauf reagiert, hilft dir dabei, die Scham hinter dir zu lassen und weiterzugehen.




					
					
						
							Dich selbst verstehen

						
						Um auch konfrontiert mit Kritik ein selbstbestimmtes Leben führen zu können, brauchst du Klarheit über folgende Punkte:

							Welche Meinungen dir wirklich etwas bedeuten – und warum. Zu behaupten: «Mir ist komplett egal, was andere denken», entspricht nur selten der Wahrheit und kaschiert meist eine Welt voller Unsicherheit. Diese Aussage hindert dich daran, bedeutsame Beziehungen zu anderen aufzubauen, denn sie versperrt den Weg zu einer Kommunikation, in der die Stimmen beider Seiten Gewicht haben. Die Liste der Meinungen, die für dich wirklich zählen, sollte allerdings kurz sein. Auch bist du nicht dafür verantwortlich, es den Personen, die dir bekanntermaßen wichtig sind, immer recht zu machen. Es bedeutet nur, dass du bereit bist, dir ihr Feedback anzuhören, auch wenn es kein Lob ist, weil du weißt, dass es wahrscheinlich ehrlich gemeint und in deinem Interesse, also ziemlich sicher hilfreich ist.

	Warum du tust, was du tust. Der Mensch, von dem du am meisten Anerkennung brauchst, bist du selbst. Wenn unsere Art zu leben nicht zu unseren Werten und dem, was uns wirklich wichtig ist, passt, fühlt sich das Leben schnell sinnlos und nicht zufriedenstellend an. Wenn du weißt, welche Art Mensch du sein willst, welches Leben du leben und welchen Beitrag du in der Welt leisten willst, hast du einen Fahrplan, an den du dich halten solltest. Wenn dir bewusst ist, wer du bist und wer du sein willst, kannst du viel leichter entscheiden, welche Kritik du annehmen willst und welche nicht.

	Woher die dir wohlbekannten kritischen Stimmen wirklich kommen und ob sie für dein Wohlergehen hilfreich oder doch eher abträglich sind. Wenn du jemanden in deinem Leben hast, der oder die dich häufig kritisiert, hörst du diese Stimme oft schon, bevor sie überhaupt etwas sagt. Mit der Zeit internalisieren wir konstante Kritik und fangen an, selbst genauso mit uns zu sprechen. Weil wir es so gelernt haben, üben wir massive Selbstkritik. Zu erkennen, dass wir mit uns so umgehen, weil wir es so gelernt haben, verhilft uns zu der Einsicht, dass wir uns auch einen neuen inneren Dialog beibringen können, der uns bessere Dienste leistet.




						
							Zusammengefasst

								Techniken und Methoden zu erlernen, um gesund mit Kritik und Missbilligung umgehen zu können, ist ein zentrales Tool fürs Leben.

	Wir sind darauf ausgelegt, dass es uns nicht egal ist, was andere von uns denken. Deswegen ist es keine Lösung, dir zu sagen, dass es dir egal sein sollte.

	Gefallenwollen ist mehr, als nur nett zu anderen zu sein. Gefallenwollen liegt dann vor, wenn du die Wünsche und Bedürfnisse anderer andauernd über deine eigenen stellst und sich das abträglich auf deine Gesundheit und dein Wohlergehen auswirkt.

	Zu verstehen, warum manche Leute sehr kritisch sind, ist meist hilfreich.

	Das eigene Selbstwertgefühl und die eigene Schamresilienz zu stärken, ist sowohl möglich als auch potenziell lebensverändernd.




						

					
				
					
						Kapitel 19 Der Schlüssel zur Entwicklung von Selbstvertrauen

					
					Ich bin in einer Kleinstadt aufgewachsen und habe mich als Teenager für einen selbstbewussten Menschen gehalten. Dann bin ich zum Studieren aus der Kleinstadt über 160 Kilometer weit weggezogen. Und ein Großteil meines Selbstvertrauens, das ich für einen Teil von mir gehalten hatte, blieb zu Hause. Ich fühlte mich verletzlich und unsicher, mir war nicht klar, wer ich sein sollte, um dazuzugehören. Mit der Zeit aber wurde das Universitätsleben zu meiner neuen Normalität, und Stück für Stück wuchs mein Selbstbewusstsein wieder.

					Nach dem Abschluss an der Uni nahm ich einen Job als wissenschaftliche Mitarbeiterin in einer Suchtberatungsstelle an. Und prompt reichte es nicht mehr, dass ich mich den Anforderungen der Universität gewachsen fühlte. Erneut musste ich mich dem Gefühl der Verletzlichkeit stellen, um auch auf dem neuen Feld Selbstvertrauen zu entwickeln. Das Gleiche passierte, als ich meine klinische Ausbildung aufnahm, dann wieder nach Abschluss der Ausbildung, nach der Geburt meines ersten Kindes, als ich meine eigene Praxis eröffnete und als ich damit anfing, meine Arbeit in den sozialen Medien öffentlich zu machen.

					Bei jedem Schritt, den ich in meinem Leben gegangen bin, war das Selbstvertrauen, das vorher reichte, plötzlich nicht mehr genug, und die Unsicherheit kam wieder zurück. Selbstvertrauen ist wie ein Haus, das wir für uns selbst bauen. Wenn wir an einen neuen Ort ziehen, müssen wir uns ein neues bauen. Aber wir müssen nicht jedes Mal bei null anfangen. Jedes Mal, wenn wir ins Ungewisse aufbrechen und etwas Neues ausprobieren, dabei Verletzlichkeit spüren, Fehler machen, Fehler aushalten und wieder Sicherheit gewinnen, schlagen wir ein neues Kapitel auf – irgendwann allerdings in dem sicheren Wissen, dass wir Herausforderungen meistern können. Wir bringen den notwendigen Mut auf, um immer wieder an etwas zu glauben und den Sprung zu wagen. Für diesen aus dem Glauben geborenen Sprung muss auch die Trapezkünstlerin jedes Mal Mut aufbringen, wenn sie die eine Stange loslässt, um nach der anderen zu greifen. Immer bleibt ihr eine gewisse Unsicherheit, völlige Sicherheit hat sie nie, aber mit jedem gelungenen Versuch weiß sie, dass sie dem Risiko mutig begegnen und es tatsächlich schaffen kann.

					
						
							Geh, um Selbstvertrauen zu entwickeln, genau dorthin, wo es dir fehlt

						
						Selbstbewusst ist nicht gleichzusetzen mit entspannt. Eines der größten Missverständnisse beim Thema Selbstvertrauen ist, dass es bedeutet, angstfrei zu leben. Für den Aufbau von Selbstbewusstsein ist im Grunde genau das Gegenteil ausschlaggebend: Denn selbstbewusst zu sein, bedeutet, dass wir tun, was uns wichtig ist, obwohl Ängste da sind.

						Es fühlt sich gut an, wenn wir bei etwas Selbstsicherheit gewinnen. Also wollen wir dabeibleiben und uns daran festhalten. Aber wenn wir uns nur dorthin wagen, wo wir uns schon sicher fühlen, wird unser Selbstvertrauen nie größer. Wenn wir nur Dinge tun, von denen wir längst wissen, dass wir sie beherrschen, wird die Angst vor dem Neuen und Unbekannten eher größer. Ein größeres Selbstvertrauen zu entwickeln, heißt also unausweichlich, sich mit Unsicherheit und Verletzlichkeit anzufreunden, denn nur so können wir eine Weile ohne Selbstvertrauen sein.

						Die Selbstsicherheit kann also nur wachsen, wenn wir bereit sind, auch mal keine zu haben. Wenn wir den Mut aufbringen, in die Angst zu gehen und uns jene Ungewissheit zuzumuten, die das Selbstvertrauen von Grund auf aufbaut. Erst kommt der Mut, dann die Selbstsicherheit. Das allerdings bedeutet nicht, dass wir in jede emotionale Tiefe abtauchen und das Risiko in Kauf nehmen müssen, uns zu überfordern.

						Aber es bedeutet, dass wir uns klarmachen, dass Ängste uns helfen, unser Bestes zu geben, und dass wir ein anderes Verhältnis zu unseren Ängsten entwickeln müssen, damit wir sie nicht erst loswerden müssen, bevor wir uns etwas zutrauen. Wir sollten lernen, die Ängste mit uns mitzunehmen.

						Auf der folgenden Seite findest du das Lernzonenmodell von Luckner & Nadler (1991), das du als Leitfaden für die strategische Entwicklung von Selbstvertrauen nutzen kannst. Hierfür schreibst du auf, welche Aspekte deines Lebens in der Komfortzone liegen, welche Aufgaben sich zwar als Herausforderung, aber grundsätzlich machbar anfühlen, und welche Dinge du in die Panikzone schieben würdest. Immer dann, wenn du deinen Mut zusammennimmst und dich in die zweite Zone begibst, die sogenannte Lernzone, arbeitest du an der bewussten Entwicklung von Selbstvertrauen.

						Wenn du versuchst, mehr Selbstbewusstsein aufzubauen, brauchst du für diesen Prozess auch mehr Selbstakzeptanz und mehr Selbstmitgefühl und musst lernen, dass Verletzlichkeit und Ängste ihren eigenen Wert haben. Das ist oftmals ein Balanceakt, der sich nicht immer einfach anfühlt. Doch du kannst dabei alle in diesem Buch beschriebenen Tools einsetzen, schließlich stärkt jedes davon deine Fähigkeit, einerseits in die Anstrengung zu gehen und Unwohlsein auszuhalten, dich andererseits aber auch wieder daraus zurückzuziehen und zu erholen.

						
							Abbildung 8: Das Lernzonenmodell (Luckner & Nadler, 1991).


						

						Einige der Hauptingredienzien, die es für den Vertrauenssprung in die Lernzone braucht:

							das Wissen, dass du besser wirst, wenn du dir entsprechend Mühe gibst.

	die Bereitschaft, das Unbehagen, eine Zeit lang unsicher und verletzlich zu sein, auszuhalten.

	die Selbstverpflichtung, immer hinter den eigenen Entscheidungen zu stehen und das eigene Beste zu geben, völlig egal, ob schlussendlich erfolgreich oder nicht. Das bedeutet: das Selbstmitgefühl zur Lebenspraxis machen und dir selbst der beste Coach und nicht der oder die schärfste Kritiker:in sein.

	das Wissen, wie du die Scham, die sich aus einem Scheitern ergeben kann, hinter dir lassen kannst. Denn wenn wir die Scham über einen Rückschlag vermeiden wollen, laufen wir Gefahr, unsere Träume aufzugeben. Für mehr zu diesem Thema siehe Teil 3.

	Um Selbstvertrauen zu entwickeln, musst du nicht in Angst leben. Du solltest aber eine tägliche Routine entwickeln, dich in die Angst zu begeben, sie einen Moment auszuhalten und wieder rückwärts aus ihr herauszugehen, dir dann Zeit zum Erholen und Auftanken zu geben und am nächsten Tag wieder bereit zu sein. Für mehr zum Thema Angst siehe Teil 6.




					
					
						
							Warum du an deinem Selbstwertgefühl nicht zu arbeiten brauchst

						
						Auf dem Begriff «Selbstwertgefühl» fußt eine ganze Industrie sowie die Vorstellung, dass wir nur an uns glauben müssen, und schon bringen wir bessere Leistungen und führen bessere Beziehungen, ja insgesamt ein glücklicheres Leben.

						Allgemein gesprochen bedeutet Selbstwertgefühl, in der Lage zu sein, sich selbst positiv zu bewerten, und dieser Einschätzung dann auch Glauben zu schenken (Harris, 2010). Wer auch immer dir also helfen will, dein Selbstwertgefühl zu steigern, wird dich möglicherweise bitten, aufzulisten, was du an dir magst und wo deine Stärken liegen, und dich davon überzeugen wollen, daran zu glauben, dass du in der Welt «Erfolg» haben wirst. Mit dem Begriff «Erfolg» handeln wir uns aber ein Problem ein, denn er ist für uns verquickt mit Vorstellungen von Reichtum, Siegen, Außergewöhnlich-Sein und Anerkennung. Aber woher weißt du, ob du gerade irgendwo auf der Gewinnerspur bist? Du vergleichst dich mit anderen. Vielleicht gehst du ins Internet und pickst dir eine:n von weltweit 4,6 Milliarden Internetnutzer:innen heraus. Bei einem Pool von dieser Größe findet sich garantiert jemand, der in irgendetwas besser ist als du. Mit diesem Vorgehen verpasst du deinem Selbstwertgefühl ziemlich sicher einen Schlag, denn wenn du nicht auf der Gewinnerseite stehst, kannst du dich leicht als Verlierer:in sehen.

						Dann also lieber offline bleiben und sich nur mit Freunden und Familie vergleichen? Auch dieses Vorgehen führt nicht zu gesunden Beziehungen. Den Wert eines Menschen immer irgendwie mit «Erfolg» zu bemessen, macht es zwangsläufig schwierig, mit den Menschen, mit denen du dich vergleichst, echte Beziehungen einzugehen. Was nämlich passiert, wenn du deinen Job verlierst, deine Freundin aber befördert wird? Eine Gruppe von Pycholog:innen hat den Forschungsstand evaluiert und ist zu dem Ergebnis gekommen, dass ein großes Selbstwertgefühl in keinerlei Zusammenhang steht mit besseren Beziehungen oder höherer Leistung, sondern nur mit Arroganz, Vorurteilen und diskriminierendem Verhalten korreliert (Baumeister et al., 2003). Die Forschungsgruppe konnte zudem keine belastbaren Belege dafür finden, dass der Versuch, das Selbstwertgefühl durch Interventionen zu steigern, irgendetwas bringt.

						Kurz: Wir können uns nicht auf das Selbstwertgefühl verlassen, wenn es davon abhängig ist, ob wir «erfolgreich» sind oder nicht. Diese psychologische Miete müssten wir zeit unseres Lebens zahlen. Schon in der Sekunde, in der wir feststellen, dass wir vielleicht nicht zu 100 Prozent erfolgreich sind, markieren wir uns als ungenügend. Getrieben von Gedanken der Mangelhaftigkeit und der Angst, nicht zu genügen, drehen wir uns im Hamsterrad des Erfolgs.

					
					
						
							Weg mit den positiven Bestätigungen!

						
						Wir können keine Social-Media-Plattform öffnen, ohne täglich immer wieder neu Bestätigung angeboten zu bekommen. Die Idee dahinter: Wenn du dir etwas oft genug sagst, fängst du irgendwann an, es zu glauben bzw. so zu werden. Leider hat sich herausgestellt, dass es nicht so einfach ist. Für diejenigen, die schon ein hohes Selbstwertgefühl haben und an sich glauben, können wiederholte Affirmationen dazu führen, dass sie sich noch etwas besser fühlen. Menschen mit gering ausgeprägtem Selbstwertgefühl hingegen – das haben Studien gezeigt – fühlen sich tendenziell noch schlechter, wenn sie ständig bestätigende Aussagen wiederholen, an die sie gar nicht glauben, wie zum Beispiel «Ich bin stark, ich bin liebenswert». Oder wenn sie gebeten werden, sich all die Gründe vor Augen zu halten, warum eine solche Aussage stimmt (Wood et al., 2009).

						Der Grund hierfür könnte das innere Zwiegespräch sein, das wir alle führen. Wenn du dir laut sagst, dass du stark und liebenswert bist, daran aber eigentlich gar nicht glaubst, meldet sich sofort deine innere Kritikerin oder dein innerer Kritiker und bringt Argumente an, warum du eben nicht stark oder liebenswert bist. Das Ergebnis ist ein innerer Kampf und sehr viel Zeit, die du damit verbringst, dich auf Narrative zu konzentrieren, die dich fertigmachen, während du verzweifelt versuchst, sie dir vom Leib zu halten.

						Was aber funktioniert stattdessen? Die vorhin schon erwähnte Studie ergab, dass sich die Stimmung von Leuten mit schlechtem Selbstwertgefühl hebt, wenn sie gesagt bekommen, negative Gedanken seien okay. Dann müssen sie sich nicht länger mit dem Versuch abrackern, sich von etwas zu überzeugen, woran sie sowieso noch nicht glauben. Von daher sollten wir uns an Tagen, an denen wir uns nicht stark fühlen, auch nicht sagen, dass wir stark sind. Wir dürfen uns eingestehen, dass dieses Gefühl manchmal einfach zum Menschsein dazugehört. Wir dürfen darauf mitfühlend und ermutigend reagieren. Im Anschluss können wir uns auch wieder dem zuwenden, was uns das Vertrauen in unsere Stärken zurückgibt, und sämtliche uns zur Verfügung stehenden Tools und Methoden anwenden, um schwierige Zeiten so durchzustehen, dass es übereinstimmt mit der Person, die wir sein wollen. Wir fangen dann an, positiver über uns selbst zu denken, wenn wir durch unser Handeln konkrete Beweise dafür schaffen.

						Auch wenn forcierte Affirmation nicht die beste Strategie für Menschen mit niedrigem Selbstwertgefühl ist: Worte haben dennoch Gewicht. Wenn Fehler oder Misserfolge massive Selbstkritik auslösen, sollten wir uns diese Angriffe nicht ungeprüft durchgehen lassen. Profisportler:innen haben aus guten Gründen professionelle Coaches. Die meisten werden in ihrem Alltag nicht gecoacht und müssen sich selbst diese Stimme sein. Die instinktive emotionale Reaktion auf Misserfolg beeinflusst unsere Gedanken und macht uns anfällig für Selbstkritik. Wir können diese Reaktion nicht immer unterbinden, aber wir können anders, für uns selbst hilfreicher darauf reagieren. Um dein Selbstvertrauen zu stärken, könntest du also daran arbeiten, dein eigener Coach zu sein und nicht dein:e schärfste:r Kritiker:in. Dazu gehört auch, mit Fehlschlägen so umzugehen, dass du danach aufstehst, dir den Staub abklopfst und wieder in den Ring steigst. Ein professionell agierender Coach würde dich niemals wortreich zusammenfalten und Beteuerungen skandieren, an die du sowieso nicht glaubst. Ein Coach begegnet dir mit Ehrlichkeit, Verlässlichkeit, bedingungslosem Rückhalt und Unterstützung. Ein Coach steht im Boxring bei egal welchem Punktestand in deiner Ecke und will nur dein Bestes. Es ist nicht immer einfach, all das für dich selbst zu tun, aber es ist eine lebenswichtige Technik, die du durch Übung immer besser beherrschen wirst.

						
							Toolkit: Ein anderes Verhältnis zu Ängsten bekommen, um Selbstvertrauen zu entwickeln

							Wenn du mehr Selbstvertrauen aufbauen willst bei etwas, das dich nervös macht, kannst du als Erstes üben, die Angst zu empfinden, willkommen zu heißen und nicht wegzuschieben. Du musst dich dafür nicht in eine Situation begeben, die Panik oder akute starke Angst auslöst. Das wäre tatsächlich gar nicht angeraten. Stattdessen kannst du üben, erst mal einen Zeh ins Wasser zu halten. Einen kleinen Schritt aus der Komfortzone heraus zu tun, gerade weit genug, um die einsetzende Stressreaktion zwar zu spüren, aber nicht von ihr überrollt zu werden.

							 

							Notiere Situationen, in denen du gern mehr Selbstvertrauen hättest. Die Situation, in der du dich am angreifbarsten und unsichersten fühlst, kommt an die erste Stelle. Danach verfertige eine Liste mit leichten Variationen dieser Situation, kleinen Veränderungen, mit denen sich die Situation vielleicht immer noch herausfordernd, aber eben nicht mehr unhändelbar anfühlt. Wenn ich zum Beispiel mehr Selbstvertrauen in sozialen Situationen haben möchte, schreibe ich «Partys» ganz oben auf meine Liste, weil ich mich bei diesen Gelegenheiten am unsichersten fühle. Etwas leichter fällt mir vielleicht eine Party, bei der ich alle kenne. Noch leichter vielleicht ein Zusammensein mit engen Freund:innen. Und noch leichter ein Cafébesuch mit der besten Freundin. Wenn diese Liste steht, fängst du an. Aber nicht ganz oben. Du greifst das Szenario heraus, das sich zwar als Herausforderung, aber auch machbar anfühlt. Dann wiederholst du dieses Verhalten so oft wie möglich. Sobald deine Selbstsicherheit wächst und die betreffende Situation zur Komfortzone wird, wendest du dich dem nächsten Punkt auf der Liste zu.

						

						«Der mitfühlende Begleiter» (The perfect nurturer) ist ein von Paul Gilbert und Deborah Lee entwickeltes Tool, das vor allem in der Compassion Focused Therapy (CFT) Anwendung findet. Es kann helfen, den eigenen Fokus auf eine Form von Selbstansprache zu verlagern, die notwendig ist, wenn wir unser Selbstvertrauen stärken wollen.

							Der mitfühlende Begleiter ist das Bild einer Person, an das du dich halten kannst, um dich sicher und umsorgt zu fühlen, wenn du es brauchst. Wenn dir das Bild von einem Coach lieber ist, kannst du auch damit arbeiten.




							Lass im Kopf ein Bild von diesem mitfühlenden Begleiter oder Coach entstehen (das kann eine echte oder eine ausgedachte Person sein).

	Stell dir vor, du teilst dieser Person mit, in welcher Situation du dich gerade befindest, wie es dir damit geht und woran du arbeiten willst.

	Nimm dir Zeit, um dir im Detail vorzustellen, wie dieser mitfühlende Begleiter oder Coach reagieren würde, und schreib es auf. Damit legst du den Tonfall fest, in dem du mit dir selbst sprechen willst, während du an der Stärkung deines Selbstvertrauens arbeitest, ein Prozess, in dem du zwangsläufig auch Unsicherheit und Verletzlichkeit erlebst.




						
							Zusammengefasst

								Selbstvertrauen kann nicht wachsen, wenn wir nie bereit sind, ohne es zu sein.

	Um dein Selbstvertrauen zu stärken, gehe dorthin, wo du keins hast. Wiederhole das täglich, und du kannst zusehen, wie sich dein Selbstvertrauen entwickelt.

	Selbstvertrauen ist situationsabhängig. Aber egal, wo du bist: Irgendwann weißt du, dass du Ängste tolerieren und aushalten kannst, bis sich genügend Selbstvertrauen entwickelt hat.

	Dich mit deinem jeweiligen Worst-Case-Szenario zu überfordern, ist unnötig. Fang mit kleinen Veränderungen an!

	Sei dabei dein eigener Coach und nicht deine schärfste Kritikerin oder dein schärfster Kritiker!

	Zuerst kommt der Mut, dann kommt das Selbstvertrauen.




						

					
				
					
						Kapitel 20 Wir sind nicht unsere Fehler

					
					Die meisten unserer Selbstzweifel liegen in unserem Verhältnis zu unseren Misserfolgen begründet. Ich will mich jetzt hier nicht hinstellen und behaupten, dass alles ganz einfach wird, sobald wir kein Problem mehr mit dem Scheitern haben. Denn das stimmt nicht. Fehlschläge sind nie leicht zu verkraften. Sie tun jedes Mal weh. Wir alle wollen genügen. Wir alle wollen akzeptabel sein, und Misserfolg ist ein Zeichen dafür, dass wir vielleicht nicht genügt haben.

					Aber nicht nur unser Verhältnis zu unseren Misserfolgen, sondern auch unsere Reaktion auf das Scheitern anderer sollte sich ändern. Wir müssen nicht übermäßig lange auf Twitter unterwegs sein, um erdrückende Versagensängste zu entwickeln. Schreiben wir in einem Tweet einmal das Falsche, überrennt uns eine kollektive Armee von Twitterern, stellt uns verbal aufs Übelste nach und fordert, dass wir von allen Gipfeln heruntergezerrt werden, die wir in unserem Leben vielleicht erklommen haben. Das ist – ich habe es selbst erlebt – schon Leuten passiert, denen lediglich ein kleiner Fehler im Sprachgebrauch unterlaufen ist, für den sie sich umgehend entschuldigt haben. Da die sozialen Medien ein vergrößertes Spiegelbild von uns als Gesellschaft sind, verraten mir solche Vorfälle einiges über die intensiven Schamgefühle, die wir mit jeglicher Form von Versagen assoziieren. Und Menschen, die sehr selbstkritisch sind, sind mit größerer Sicherheit auch anderen gegenüber kritisch. Wenn wir aber finden, dass auf jede Unzulänglichkeit und jeden Fehler, ganz egal, mit welcher Intention er passiert ist, Demütigung und Beschämung folgen müssen, wie sollen wir dann jemals ohne Probleme selbst Risiken in Kauf nehmen und vielleicht Fehler machen?

					Mir hat die Erkenntnis enorm geholfen, dass die Art und Weise, wie andere mit meinen Misserfolgen umgehen, keine korrekten Rückschlüsse zulässt auf mich als Person und meinen Wert als Mensch. Sie deutet lediglich darauf hin, wie die jeweilige Person mit Misserfolgen umgeht. Scheitern zu akzeptieren, ist schwer in einem Umfeld, in dem alle sich gegenseitig wegen ihrer Fehler angreifen. Aber egal, wie feindlich wir als Gesamtgesellschaft dem Scheitern gegenüber auch eingestellt sein mögen: Wenn wir unser Verhältnis zum Scheitern verändern wollen, müssen wir bei uns selbst anfangen. Zu scheitern schmerzt jedes Mal aufs Neue, egal, ob wir in einer geschützten Umgebung auf die Nase fallen oder nicht. Deswegen vermeiden wir es auch unter allen Umständen. Wir werfen hin, wenn etwas schwierig wird, wir verlegen uns auf die einfachere, sichere Möglichkeit oder weigern uns, überhaupt mit etwas anzufangen. All diese Entscheidungen bergen einen gewissen Suchtfaktor, denn sie bringen das wohlige Gefühl von Erleichterung mit sich. Puh, ein Glück, dass ich mich damit heute nicht auseinandersetzen muss! Wenn wir das häufig so handhaben, wird ein solches Verhalten zu einem Muster, das uns in einer vor Lethargie und fehlender Energie geradezu sirupartigen Komfortzone stecken bleiben lässt.

					Wie aber kann es andersrum gehen, wie schaffen wir es, das Scheitern nicht abzulehnen, sondern zu akzeptieren, dass es zum Wachsen und Lernen dazugehört? Einen intellektuellen Diskurs darüber zu führen, ist das eine, etwas ganz anderes ist es, diese Aussage wirklich zu empfinden und im jeweiligen Moment an sie zu glauben. Schließlich nützt sie uns nur, wenn wir ihr Glauben schenken. Glauben ist alles. Wir sollten also Aussagen treffen, die wir uns selbst auch abnehmen. Von daher ist es sinnlos, uns davon überzeugen zu wollen, dass es vollkommen risikofrei ist zu scheitern. Denn wir können nicht mit Sicherheit wissen, wie andere darauf reagieren werden. Kritik wird es immer geben. Nicht alle werden uns helfen, wenn wir fallen. Also bleibt uns nur die Option, uns das bedingungslose Versprechen zu geben, uns selbst zu helfen. Als Erstes sollten wir begreifen, dass das Wiederaufstehen nach einem Misserfolg nicht von anderen abhängig sein darf. Es ist immer eine gute Idee, sich Unterstützung da zu holen, wo wir sie bekommen können, aber wir dürfen uns nicht darauf verlassen, dass immer jemand für uns da sein wird. Wenn unsere Resilienz nicht von anderen abhängig sein soll, ist es daher absolut wichtig, selbst die Verantwortung für uns zu übernehmen, unsere Wunden mitfühlend zu versorgen und uns nach einem Sturz wieder aufzurappeln.

					
						
							Wie du dich von einem Rückschlag erholst

						
						1. Nimm dein Körpergefühl, deine Bedürfnisse und Verhaltensweisen bewusst wahr, denn sie liefern dir Hinweise auf dein emotionales Befinden. Etwa, wenn du dich – wie gern mal – mit stundenlangem Fernsehen, Alkohol und den sozialen Medien ablenkst und betäubst. Der Schmerz des Scheiterns bringt uns dazu, ihn wegzuschließen und zu verdrängen. Auch wenn du also das Gefühl selbst anfänglich vielleicht gar nicht bemerkst, kannst du wenigstens dein blockierendes Verhalten bemerken.

						2. Komm wieder in die Gänge. Erinnerst du dich an die Geschichte von Jim Carrey, wie er die Maske abnimmt? Sobald er sie nicht mehr direkt vor dem Gesicht hatte, besaß sie nicht mehr so viel Macht über ihn. Genau so können wir auch mit unseren Emotionen umgehen: Wir können sie als Erfahrung sehen, die uns umspült und die nicht gleichzusetzen ist mit dem, wer wir sind. Wenn du deinen Gefühlen einen Namen gibst, kannst du mental einen Schritt von ihnen zurücktreten. Das Gleiche passiert, wenn du deinen Denkmustern einen Namen gibst. Die Einschätzung deines Kopfes, was gerade passiert, ist keine Tatsache, sondern eine Theorie, eine Mutmaßung, eine Geschichte oder eine Idee. Diese Mutmaßung ist getränkt mit kritischen Stimmen aus deiner Vergangenheit und deiner Gegenwart, mit Erinnerungen an Situationen, in denen du dich angreifbar gefühlt oder versagt hast. Wenn wir die Muster dieser selbstkritischen Stimmen genauso kennen wie ihre Auslöser, können wir sogar unseren Gedankenströmen eigene Namen geben: «Ach, da ist ja Helga mal wieder und gibt ihren Senf dazu!» Das kann uns enorm dabei helfen, auf Abstand zu gehen von Selbstvorwürfen. Außerdem bekommen wir so mehr Entscheidungsfreiheit darüber, ob wir unsere Gedanken als Tatsache oder als nur eine mögliche (und sehr wenig hilfreiche) Option interpretieren.

						3. Bemerke den Drang, schmerzhafte Gefühle zu blockieren, und führ dir immer wieder vor Augen, dass du diesem Drang nicht nachgeben musst. Wenn wir nicht mehr gegen die Emotionen ankämpfen, sondern zulassen, dass sie uns in all ihrer Wucht durchströmen, ist das oft schmerzhaft und chaotisch. Aber irgendwann strömen sie auch wieder aus uns heraus. Wenn wir versuchen, sie zu unterdrücken und unter dem Deckel zu halten, bleiben sie einfach da und warten auf ihre Gelegenheit, endlich verarbeitet zu werden. Das Gegenteil der Gefühlsblockade ist die Neugierde auf die Gefühle. Bewege dich also einfach auf sie zu! Beobachte und notiere die Erfahrung als Ganze, während du Schritt 4 machst.

						4. Beruhige dich selbst und sei so fürsorglich mit dir, wie der:die beste Freund:in, den:die du dir wünschen könntest. Sei ehrlich dir selbst gegenüber, während du dich trotzdem bedingungslos liebst und unterstützt. «Puh, das war wirklich krass! Aber bleib dran, das wird schon!» Beste Freund:innen wissen, dass sie nicht alles für uns regeln können. Aber sie stehen das ganze Ding mit uns durch, immer an unserer Seite.

						5. Komm ins Lernen. Wer eine:n Leistungssportler:in coacht, analysiert jeden einzelnen Wettkampf und schaut dabei nicht nur auf das, was schiefgelaufen ist, sondern auch auf das, was geklappt hat. Sobald der Schmerz über den Misserfolg abklingt, solltest du anfangen, daran zu arbeiten, wie du die Erfahrung für dich nutzen kannst – und dabei auch einen Blick darauf haben, was du gut gemacht hast. Mach dir wertschätzend bewusst, was funktioniert hat und was nicht. Sei dein eigener Coach, damit du aus der Erfahrung lernen und dich weiterentwickeln kannst.

						6. Besinne dich auf das, was wichtig ist. Misserfolge und Fehlschläge schmerzen jedes Mal, aber vielleicht stimmt es trotzdem mit unseren Werten überein, wieder aufzustehen und rauszugehen. Ist der Schmerz des Scheiterns noch frisch, kann allein der Gedanke, es erneut zu versuchen, schwerfallen. Lieber wollen wir weglaufen und uns verstecken. Dich klar auf das zu besinnen, was dir wichtig ist und warum du das alles überhaupt machst, hilft dir dabei, Entscheidungen nicht nur aufgrund des Schmerzes zu treffen, sondern in deinem Interesse und im Sinne des Lebens, das du führen willst. Ich will nicht bagatellisieren, wie sehr unsere Emotionen uns nach einem Rückschlag überwältigen können, also immer mit der Ruhe. Es ist wichtig, die Erfahrung erst zu verarbeiten und den nächsten Versuch dann zu starten, wenn du bereit dazu bist.

						Wer hier mehr ins Detail gehen möchte, kann im Kapitel über Werte weiterlesen (siehe S. 301). Aber in der Hitze des Gefechts haben wir nicht immer die Zeit, unsere Arbeitsblätter hervorzukramen und zu überprüfen, was mit unseren Werten übereinstimmt und was nicht. Frage dich im akuten Moment einfach: «Wenn ich irgendwann mal auf diese Zeit zurückblicke: Auf welche Entscheidung wäre ich stolz? Was könnte ich tun, um in einem Jahr dankbar dafür zu sein? Was kann ich hieraus lernen, wie kann ich mich weiterentwickeln?»

						
							Zusammengefasst

								Die meisten Selbstzweifel haben viel mit unserem Verhältnis zu Scheitern und Misserfolg zu tun.

	Wie andere reagieren, wenn du scheiterst oder einen Misserfolg verbuchst, sagt nichts aus über dich als Person oder über deinen Wert als Mensch.

	Der Schmerz, versagt zu haben, kann uns dazu bringen, Emotionen zu betäuben oder zu blockieren. Aber auch wenn du das Gefühl selbst zunächst gar nicht benennen kannst: Blockierendes Verhalten kannst du bemerken.

	Sei dein eigener Coach: Verwandele Misserfolge in Lernerfahrungen und mach weiter, in Übereinstimmung mit dem, was dir am wichtigsten ist.

	Die emotionale Reaktion auf Scheitern und Misserfolg kann überwältigend sein – nimm dir also die Zeit, die du brauchst.




						

					
				
					
						Kapitel 21 Genügen

					
					Die Mauer, gegen die die meisten auf ihrem Weg zur Selbstakzeptanz laufen, ist die Fehleinschätzung, dass Selbstakzeptanz zu Trägheit und Selbstgefälligkeit führt. Sie denken: Sich selbst zu akzeptieren, bedeute zu glauben, so, wie man ist, sei es schon in Ordnung, weswegen es in der Akzeptanz keinerlei Motivation mehr gebe, sich zu optimieren, zu arbeiten, etwas erreichen oder sich verändern zu wollen. In Wirklichkeit aber belegen Studien, dass diejenigen, die Selbstakzeptanz entwickeln und Selbstmitgefühl erlernen, mit deutlich geringerer Wahrscheinlichkeit Angst vor dem Scheitern haben und mit höherer Wahrscheinlichkeit an einer Sache dranbleiben, nach einem Misserfolg einen zweiten Versuch starten und allgemein ein höheres Selbstvertrauen an den Tag legen (Neff et al., 2005).

					Selbstakzeptanz und die Empathie, mit der wir uns begegnen, wenn wir uns akzeptieren, sind nicht gleichzusetzen mit Gleichgültigkeit gegenüber der Welt oder mit passiver Schicksalsergebenheit, wenn mal etwas nicht klappt oder schwierig wird. Bedingungslose Selbstliebe bedeutet vielmehr oft genau das Gegenteil: Dass wir den steinigeren Weg einschlagen, weil er zu unserem Besten ist. Dass wir uns weigern, auf uns einzutreten oder uns in Selbsthass zu suhlen, wenn wir am Boden liegen. Dass wir jedes Fünkchen Energie darauf verwenden, nach dem Fall aus eigener Kraft wieder aufzustehen.

					Der Unterschied ist folgender: Auch aus der Selbstakzeptanz heraus strengen wir uns an, aber wir tun es ausgehend von einem Ort der Liebe und Zufriedenheit und nicht ausgehend von einem Ort des Mangels und der Angst.

					Wenn wir uns nicht darum bemühen, Selbstakzeptanz zu entwickeln, manövrieren wir uns hinein in ein Leben, in dem wir konstant Bestätigung von außen brauchen, in dem wir in Jobs hängen bleiben, die wir eigentlich hassen, an Beziehungen festhalten, die uns eigentlich schaden, und in dem wir irgendwann verbittert sind.

					Wie aber fangen wir an, Selbstakzeptanz zu entwickeln?

					
						
							Sich selbst verstehen

						
						Klingt einfach, aber viele Menschen gehen durchs Leben, ohne sich die Verhaltensmuster, die ihren Erfahrungshorizont prägen, allzu genau anzuschauen. Um Selbstakzeptanz aufzubauen, sollten wir allerdings zuerst verstehen, wer wir sind und wer wir sein wollen. Dafür müssen wir uns in Selbstwahrnehmung und Ich-Bewusstheit üben. Uns unserer selbst bewusst werden wir durch Selbstreflexion. Dabei können das Führen eines Tagebuchs, eine Therapie oder das Gespräch mit Freund:innen helfen. So erfahren wir mehr darüber, wer wir sind und warum wir tun, was wir tun. Teil von Selbstakzeptanz ist es, auf die eigenen Bedürfnisse zu hören und ihnen nachzukommen. Wir müssen achtgeben, um ihre Zeichen nicht zu übersehen.

						Wichtig für diesen Prozess ist es, aufmerksam die Anteile von uns wahrzunehmen, auf die wir stolz sind – aber auch jene, über die wir nicht so gern nachdenken: was wir nicht mögen, was uns Angst macht, was wir bereuen oder was wir ändern wollen. Wenn wir über diese etwas schwierigeren Aspekte von uns reflektieren und etwas daraus lernen wollen, sollten wir das unbedingt mit der Empathie des teilnehmenden Beobachters tun. Und wenn das Reflektieren über schwierige Situationen intensive Gefühle auslöst, die klares Denken erschweren, kann es hilfreich sein, sich therapeutische Unterstützung zu holen.

					
					
						
							Das Bild der Selbstakzeptanz malen

						
						Nehmen wir an, du beginnst mit dem Moment, in dem du dieses Buch zuschlägst, damit, dein Leben in bedingungsloser Selbstakzeptanz zu leben. Wie würde das aussehen? Was würdest du anders machen? Wozu würdest du Ja sagen? Wozu Nein? Woran würdest du verstärkt arbeiten? Was würdest du aufgeben? Wie würdest du mit dir selbst sprechen? Wie mit anderen?

						Wenn du versuchst, die Antworten auf diese Fragen so detailliert wie möglich aufzuschreiben, entsteht vielleicht eine Vision davon, in welchen Verhaltensänderungen sich die Idee der Selbstakzeptanz bei dir niederschlagen würde. Denn wie bei den meisten Veränderungen kommt auch hier zuerst Handeln, dann Fühlen. Ein Leben mit einem klaren Gefühl von Selbstwert zu leben, bedeutet, eine Lebenspraxis daraus zu machen. Die Arbeit ist nie vollständig getan. Du hast das Ziel nie erreicht. Du arbeitest jeden Tag daran, im Einklang mit der bedingungslosen Selbstakzeptanz zu leben.

					
					
						
							Uns ganz akzeptieren

						
						Auch wenn wir ein Leben lang ein gutes Gefühl für uns selbst haben, erleben wir trotzdem eine breite Palette emotionaler Zustände, die ständig in Bewegung sind und sich von einem Augenblick auf den anderen verändern können. Abhängig von unserem Umfeld spielen wir verschiedene Rollen und legen unterschiedliche Verhaltensweisen an den Tag, was viele Menschen als divergente Teile ihrer selbst interpretieren. Abhängig von unseren frühkindlichen Erfahrungen und wie die Welt bislang auf unsere unterschiedlichen emotionalen Zustände reagiert hat, spüren wir möglicherweise, dass manche Anteile unserer Identität weniger akzeptabel sind als andere. Wenn Wut bei einem Kind inakzeptabel war, kann es diesem Kind als erwachsenem Menschen sehr schwerfallen, wütend zu sein und sich trotzdem mit Empathie und Akzeptanz zu begegnen. Wir sehen: Selbstakzeptanz ist abhängig davon, wie wir uns fühlen.

						
							Probier’s mal damit: Mit der folgenden Übung aus der Compassion Focused Therapy (CFT) machst du dir deine Reaktion auf verschiedene Emotionen bewusst. Außerdem trainierst du mit ihr, auf Abstand zu gehen zu diesen Emotionen und ihnen mit Empathie zu begegnen (Irons & Beaumont, 2017).

							Nimm dir einen Augenblick Zeit und erinnere dich an ein nicht allzu weit in der Vergangenheit liegendes Ereignis, das gemischte Gefühle in dir ausgelöst hat. Ich rate dazu, mit einem nicht übermäßig erschütternden Ereignis zu beginnen – du willst beim Versuch dieser Übung nicht gleich von Emotionen überrollt werden.

							1. Schreibe dir ein paar Gedanken zu dem Ereignis auf.

							2. Schreibe auf, welche Emotionen dadurch ausgelöst wurden, zum Beispiel Wut, Traurigkeit, Angst.

							3. Sieh dir jetzt jede der identifizierten Emotionen einzeln an. Begib dich hinein in das jeweilige Gefühl und versuche, Antworten auf die folgenden Fragen zu finden:

								Wo in deinem Körper spürst du dieses Gefühl? Woher wusstest du, dass das Gefühl da war?

	Welche Gedanken waren mit diesem Gefühl verbunden? Wenn dieses Gefühl sprechen könnte: Was würde es sagen?

	Welcher Handlungsdrang, welche gefühlten Notwendigkeiten gingen mit diesem Gefühl einher? Wenn das Gefühl über den Ausgang der Situation hätte bestimmen können, zu was hätte es dich veranlasst? (Angst etwa hätte vielleicht gewollt, dass du wegläufst, Wut hätte eventuell gewollt, dass du jemanden anbrüllst).

	Was braucht dieser Teil von dir? Was würde dazu beitragen, dass die Emotion sich wieder beruhigt?




							Wenn du diese Fragen für jede in der gewählten Situation spürbare Emotion beantwortet hast, beantworte sie zum Schluss auch noch für dein mitfühlendes Selbst, also jenen Teil von dir, der dir selbst mit bedingungsloser Liebe und Akzeptanz begegnen möchte.

							Lass dir, wenn du diese Schritte für jede Emotion bearbeitest, genügend Zeit, um dich aus einer Emotion richtig herauszulösen, bevor du in die nächste hineingehst (für den Fall, dass es wirklich viele unterschiedliche Emotionen gab). Mit jedem Mal wird deine Fähigkeit größer, diese Emotionen zu entschärfen und sie gut zu verstehen, ohne von ihnen überrollt zu werden.

							Diese Übung ist sehr hilfreich, um sich gemischte Gefühle genauer anzusehen und dann zu begreifen, dass sogar solche Gefühle, die dir früher inakzeptabel vorkamen, einfach nur normal sind. Jedes einzelne steht für einen anderen Ansatz, um die jeweilige Situation zu interpretieren, und eröffnet dir die Möglichkeit, unterschiedliche Schlüsse zu ziehen und daraus folgend unterschiedliche Richtungen einzuschlagen. Sich die Zeit zu nehmen und aus der Vogelperspektive auf solch emotionale Erfahrungen zu blicken, kann helfen, auch in Situationen, in denen uns beigebracht wurde, hart zu uns zu sein, unser Selbstmitgefühl wachzurufen.

						

					
					
						
							Weg mit der Selbstkritik!

						
							Wie klingt deine Selbstkritik? Welche Wörter benutzt du dafür?

	Worauf konzentriert sie sich?

	Für welche Dinge kritisierst du dich? Sind es Aussehen, Leistung, charakterliche Merkmale oder dafür, dass du dich mit anderen vergleichst?

	Bestimmte Sorten Selbstkritik können mehr Schaden anrichten als andere.

	Manchmal sieht Selbstkritik so aus, dass wir uns nach einem Misserfolg für ungenügend halten.

	Wenn es dabei aber nicht bleibt und du Abscheu und Hass für dich selbst empfindest, dringt die Kritik viel tiefer ein und beschämt dich deutlich stärker.




						
							Probier’s mal damit: Hier kommt eine schnelle Übung, um auf Abstand gehen zu können von unserem inneren Kritiker, unserer inneren Kritikerin, und sie als das zu sehen, was sie sind.

							Reflektiere zunächst eingehend über die unterschiedlichen Formen, die deine Selbstkritik annehmen kann. Nimm dir dann einen Moment Zeit, um dir diesen Kritiker, diese Kritikerin als eine Person außerhalb deines Kopfes vorzustellen. Wie würde sie aussehen? Wie wäre ihr Gesichtsausdruck, wie ihr Tonfall, wenn sie mit dir spricht? Welche Gefühle brächte sie zum Ausdruck? Wie fühlt es sich an, sie direkt vor sich zu haben? Was ist wohl ihre Intention? Ist die Kritik ein irgendwie fehlgeleiteter Versuch, dich zu beschützen? Würdest du mit dieser Person gern mehr Zeit verbringen? Hilft dir die- oder derjenige dabei, ein glückliches Leben zu führen? Und frage dich ganz zum Schluss, welche Auswirkung es für dich hat, wenn du jede einzelne Stunde jedes einzelnen Tages mit diesem Kritiker oder dieser Kritikerin verbringen sollst.

						

					
					
						
							Die mitfühlende Seite in sich finden

						
						Wenn dich deine innere Kritikerin, dein innerer Kritiker fast ein ganzes Leben lang schon eng (aber ungewollt) begleitet, ist es so gut wie unmöglich, ihn:sie einfach zu entfernen. Gut eingespielte Abläufe bedeuten, dass die neuronalen Pfade für unser Gehirn leicht zugänglich sind. Die kritische Stimme wird sich also hin und wieder melden. Du musst dir also eine neue, gesündere und hilfreichere Stimme zulegen und sie trainieren. So, wie du dir die Zeit genommen hast für die Begegnung mit deiner inneren Kritikerin und ihr zugehört hast, lädst du jetzt deine mitfühlende Seite zur Party ein. Jene Seite, die nur dein Bestes will und die weiß, welchen Schaden die Angriffe auf dich selbst anrichten. Die ebenfalls will, dass du wächst und erfolgreich bist, aber ausgehend von Selbstliebe und nicht von Scham.

						Nimm dir Zeit, um dir darüber klar zu werden, wie ein mitfühlendes Selbstgespräch klingen könnte. Und nicht vergessen: Selbstmitgefühl ist nicht das Gleiche wie positives Denken. Jemand, der mitfühlt, ist ehrlich und freundlich, ermutigend und unterstützend, und will das Beste für dich. Mit welchen Worten würdest du anderen gegenüber dein Mitgefühl ausdrücken? Welche mitfühlenden Worte haben andere dir gegenüber schon geäußert? Erinnere dich an Situationen, in denen dir mitfühlend begegnet wurde. Wie wurdest du angeschaut? Was wurde dir gesagt? Wie hast du dich dabei gefühlt? Wie wäre es, jederzeit Zugang zu haben zu dieser Stimme?

						
							Probier’s mal damit: Um unsere mitfühlende Seite zu stärken, müssen wir schlicht regelmäßige Wiederholungen und Übungen in unseren Alltag einbauen. Versuch doch mal, einen mitfühlenden Brief an dich selbst zu schreiben. Gestatte dir spontanes Schreiben, so, als schriebest du einem engen Freund, dem es nicht so gut geht oder der versucht, sich zu ändern. Wie würdest du ihm gegenüber zum Ausdruck bringen, dass du immer hinter ihm stehst und dass du dir wünschst, er würde nicht mehr so leiden? Niemand braucht diesen Brief zu lesen. Schon die bloße Kontaktaufnahme mit deinem mitfühlenden Teil und das Durchdenken der verschiedenen Möglichkeiten, wie dieser Teil Ausdruck finden könnte, helfen dir beim mentalen Muskelaufbau, sodass der Muskel einsatzfähig ist, wenn du ihn wirklich brauchst.

							Falls es dir schwerfällt, an das Gefühl der Empathie für dich selbst heranzukommen, stell dir vor, du würdest den Brief an einen Menschen schreiben, den du bedingungslos liebst. Oder du benutzt beim Schreiben Worte und Wendungen, die andere dir Nahestehende schon mal dir gegenüber geäußert haben.

						

						
							Zusammengefasst

								Die Vorstellung, dass Selbstakzeptanz zu Trägheit, Selbstgefälligkeit und Antriebslosigkeit führt, ist falsch.

	Tatsächlich belegen Forschungsergebnisse, dass Menschen, die Selbstakzeptanz entwickeln und lernen, Mitgefühl mit sich selbst zu haben, weniger wahrscheinlich unter Versagensängsten leiden und mit deutlich größerer Wahrscheinlichkeit einen zweiten Versuch wagen, wenn ihnen etwas nicht auf Anhieb gelingt.

	Selbstakzeptanz ist nicht gleichzusetzen mit dem passiven Erdulden von Niederlagen.

	Oft verlangt das Selbstmitgefühl, dass wir uns für den schwierigeren Weg entscheiden, der aber in unserem besten Interesse ist.




						

					
				
					6 Über Ängste

				
					
						Kapitel 22 Die Angst soll weggehen!

					
					Solange ich denken kann, leide ich unter Höhenangst. Als Heranwachsende habe ich es lange Zeit geschafft, ihr aus dem Weg zu gehen. Aber dann lernte ich meinen heutigen Mann kennen, und wir unternahmen eine gemeinsame Reise nach Italien. Wir besuchten Pisa, und als wir vor dem Schiefen Turm standen und ihn betrachteten, hielt er auf einmal zwei Eintrittskarten in der Hand. Es würde also ganz nach oben gehen. Ich atmete tief ein und schaute noch einmal zum Turm hinauf, der sich in einem Winkel von 3,99 Grad neigt und bedenklich kurz vorm Umkippen zu stehen scheint.

					Mein Herz schlug mir gegen die Rippen, mir wurde übel. Aber die Karten waren gekauft, also gingen wir auch hinauf. Den Schiefen Turm von Pisa ersteigt man über eine schmale, steinerne Wendeltreppe im Inneren. Der Boden unter den Füßen ist nicht in der Waagerechten, und schon beim Erklimmen hat man das Gefühl, dass der Turm kippt. Zumindest kam es mir damals so vor. Hinter mir war eine lange Schlange, weswegen ich weiter und weiter stieg. Sobald man ganz oben ist, fühlt sich die Neigung noch schlimmer an. Alle liefen sofort zum Rand der Plattform und genossen die Aussicht. Ich aber hatte das überwältigende Bedürfnis, näher am Boden zu sein. Ich hielt mich so weit wie möglich entfernt von der Brüstung und ließ mich zu Boden sinken. Unbeholfen versuchte ich noch, es so aussehen zu lassen, als ob ich mich einfach kurz setze, um auszuruhen, aber in diesem Moment überwog meine Angst, in den sicheren Tod zu stürzen, schon deutlich die Angst, mich zu blamieren. Natürlich war es auf dem Boden sitzend nicht sicherer für mich. Aber mit Logik hatte die Situation auch nichts zu tun. Mein Gehirn sandte deutliche Signale an den Rest meines Körpers: Runter! Um bloß nicht in die Weite schauen zu müssen, starrte ich den Steinboden vor mir an. Matthew machte ein Bild davon, wie ich da am Boden kauerte, und heute haben wir ein lustiges Erinnerungsfoto. Was aber war damals in diesem Moment bei mir los? Warum spürte ich diesen starken Drang, zu Boden zu gehen?

					Meine in frühester Kindheit erlernte Phobie ließ meinen Körper schon in dem Moment reagieren, als ich die Eintrittskarten sah und mir vorstellte, auf die Spitze des Turms zu steigen. Mein Herz begann, schneller zu schlagen, meine Atmung wurde flach und schnell, meine Hände schwitzten. Das aus der Balance geratene Gebäude verstärkte nur meine Gewissheit, jeden Augenblick in den Tod stürzen zu können. Aber das Alarmsystem des Gehirns, das mich laut anwies, mich in Sicherheit zu bringen, ist ein bisschen wie ein Rauchmelder. Es hat keine Zeit, alle Fakten gegeneinander abzuwägen. Seine Aufgabe ist es, Gefahr im Verzug zu erkennen und mich davon in Kenntnis zu setzen. Seine Informationen bekommt es von den Stresssignalen meines Körpers, meine Sinnesorgane liefern zusätzliche Infos über meine Umgebung. Das Gehirn verschaltet diese Versatzstücke dann mit meinen Erinnerungen daran, wie es war, als ich diese Gefühle früher schon mal hatte. Eben wie ein Rauchmelder, der anspringt, wenn es brennt, aber auch, wenn jemand eine Scheibe Brot toastet. Das starke Bedürfnis, mich zu Boden zu werfen, war ein Vorschlag, den mein Gehirn gemacht und den mein Körper (zur Belustigung aller Umstehenden) sehr ernst genommen hat. Die Angst war überwältigend, also tat ich das Erstbeste, was mir in den Kopf kam, um mich sicherer zu fühlen. Ich wollte, dass die Angst wegging.

					Dieser starke Drang, sich in Sicherheit zu bringen, ist keine Fehlleistung unseres Gehirns, sondern unser Gehirn, das auf Hochtouren versucht, uns zu schützen. Entscheidend dabei ist, dass mein Verhalten mir gar nicht mehr Sicherheit verschaffte, sondern mir nur das Gefühl gab, sicherer zu sein.

					Zu den Fragen, die mir am häufigsten gestellt werden, gehört die folgende: Wie schafft man es, dass die Angst wieder weggeht? Sie zu stellen, macht Sinn: Im besten Fall ist Angst unangenehm, im schlechtesten übermächtig. Wenn du Angst hast, arbeitet dein Körper hart, was wiederum bedeutet: Angst führt zu Ermüdung und Erschöpfung. Niemand will tagtäglich in Angst leben.

					Auf dem Schiefen Turm von Pisa habe ich etwas gemacht, was für meine Höhenangst wenig hilfreich war: Ich bin dem, was in mir Angst auslöste, so weit wie möglich aus dem Weg gegangen. Ich habe mich auf den Boden gesetzt und habe den Fernblick vermieden. Um ehrlich zu sein: Ich hatte die Augen die meiste Zeit sogar geschlossen. Ich habe versucht, mir einzureden, ich sei nicht besonders weit oben. Ich bin vom Turm hinuntergestiegen, bevor ich die Angst überwunden hatte. Erst als ich mit beiden Füßen wieder auf dem trostreichen Gras der Piazza dei Miracoli stand, spürte ich Erleichterung und mein Körper entspannte sich umgehend. Mein Hirn resümierte: «Uff, das war gefährlich! So was machen wir nie wieder!» Ich habe also getan, was ich konnte, um die Angst so schnell wie möglich wieder weggehen zu lassen. Leider aber lässt uns das, was uns schnell Erleichterung verschafft, oft auf lange Sicht eher auf der Stelle treten.

					Hätte ich damals gewusst, was ich heute weiß, und hätte ich die Reise damals mit dem Ziel unternommen, meine Höhenangst zu überwinden, hätte ich Folgendes getan: Ich wäre hoch auf den Turm gestiegen und hätte die Aussicht genossen. Meine Gefühle wären genau dieselben gewesen, aber diesmal hätte ich nicht versucht, ihnen aus dem Weg zu gehen, sondern ich hätte ihre Anwesenheit einfach zugelassen. Ich hätte auf sie reagiert, indem ich meine Atmung unter Kontrolle gebracht und versucht hätte, bewusst langsam zu atmen. Ich hätte mir vor Augen gehalten, dass mein Körper und mein Gehirn reagieren, wie sie reagieren, weil sie sich daran erinnern, wie ich als Kind mal sehr weit oben war und mich dabei nicht sicher fühlte. Ich hätte mir immer wieder klargemacht, dass ich in diesem Moment aber sehr wohl in Sicherheit bin. Ich hätte meine Aufmerksamkeit auf den Grund meines Hierseins gerichtet und langsam weitergeatmet, egal, wie lange es gedauert hätte, bis mein Körper müde geworden wäre. Ich wäre erst dann wieder nach unten gestiegen, wenn meine Angst sich gelegt und mein Körper sich beruhigt hätten. In dem Wissen, dass mein Körper sich mit der Zeit an die Situation gewöhnen und meine Angstreaktion Schritt für Schritt an Intensität verlieren würde, hätte ich dieses Verhaltensmuster dann so viele Tage wie möglich hintereinander wiederholt.

					Angst ist ein Teil unserer Überlebensreaktion. Sie ist dafür gemacht, intensiv unangenehm zu sein, denn der Drang, zu flüchten und die angstbesetzte Situation zu vermeiden, soll stark sein. Wenn wir uns in einer lebensgefährlichen Situation befinden, funktioniert dieses System unglaublich gut zu unserem Schutz. Wenn wir eine Straße überqueren und aus zu großer Nähe eine Hupe hören, sind wir, ohne über die Situation nachgedacht zu haben, schneller auf der anderen Straßenseite, als wir bislang glaubten, überhaupt rennen zu können. Erst danach merken wir, wie das Adrenalin unseren gesamten Körper durchflutet. Das ist unsere Angstreaktion in Bestform. Aber ein derart schnell arbeitendes System hat keine Zeit zu überlegen, welche Anzeichen für Gefahr echt und welche eventuell weniger verlässlich sein könnten. Ein solches System nimmt wahr und handelt. Wir überleben. Danke, Hirn.

					Trotzdem fühlt sich der Handlungsdrang in manchen Situationen gleich an, auch wenn wir uns gar nicht in Lebensgefahr befinden. Du sollst dich in einem Meeting äußern, und dein Herz beginnt zu klopfen. Vielleicht macht das Herz deinen Körper nur wach und leistungsbereit. Wenn du das körperliche Empfinden aber als Angst interpretierst, dich entschuldigst, den Raum verlässt und Meetings in Zukunft meidest, wirst du nie die Erfahrung machen, in Meetings das Wort zu ergreifen und dich gut dabei zu fühlen.

					Was uns umgehend Erleichterung von unseren Ängsten verschafft, nährt diese Ängste auf lange Sicht. Jedes Mal, wenn wir vor lauter Angst Nein zu etwas sagen, bestätigen wir unsere Annahme, es sei sowieso nicht sicher gewesen bzw. wir hätten es eh nicht geschafft. Jedes Mal, wenn wir etwas aus Angst aus unserem Leben herausschneiden, schrumpft unser Leben ein bisschen zusammen. Was wir also akut unternehmen, um unsere Ängste loszuwerden, führt auf lange Sicht dazu, dass die Angst unsere Lebensentscheidungen bestimmt.

					So wird schließlich unser Bemühen, unsere Ängste zu kontrollieren und auszumerzen, zu unserem eigentlichen Problem, das jede unserer Bewegungen diktiert. Hinter jeder Wegbiegung lauert die Angst, und jede für uns neuartige Situation ist angstbesetzt, genauso wie jedes kreative Unterfangen und jede Lernerfahrung. Wenn wir vor dem Erleben von Angst zurückschrecken, was bleibt uns dann?

					
						Zusammengefasst

							Der Wunsch, dass Ängste verschwinden, ist verständlich. Ängste sind dafür da, unangenehm zu sein.

	Um Ängste zu bekämpfen, musst du bereit sein, dich mit ihnen zu konfrontieren.

	Flucht und Vermeidung bringen nur kurzfristige Erleichterung, machen Ängste langfristig aber größer.

	Unser Bemühen, Ängste zu kontrollieren und auszumerzen, wird so zum eigentlichen Problem und diktiert jede unserer Entscheidungen.

	Eine Bedrohungsreaktion muss schnell kommen. Deswegen lässt sie die Alarmglocken tendenziell schon dann klingeln, bevor du die Dinge etwas ausführlicher durchdenken konntest.




					

				
					
						Kapitel 23 Was die Angst noch größer macht

					
					Wenn wir vor etwas Angst haben, ist es nur menschlich, dieser Sache aus dem Weg zu gehen. Wir wissen, wir fühlen uns sicherer, wenn wir uns für den Moment fernhalten. Aber Vermeidung lässt Ängste eben nicht nur bestehen, sondern macht sie mit der Zeit sogar schlimmer.

					Das Gehirn lernt wie jemand, der wissenschaftlich arbeitet. Jede gemachte Erfahrung, egal ob positiv oder negativ, wird als Beweis für eine Vorannahme gewertet. Wenn du also vermeidest, wovor du dich fürchtest, gibst du dir selbst nie die Chance, die mentale Gewissheit zu erlangen, dass du es auch überstehen und überleben kannst. Es reicht nicht, deinem Gehirn zu sagen, dass irgendetwas ungefährlich ist. Es muss diese Erfahrung selbst machen.

					Dein Gehirn muss gründlich überzeugt werden, weswegen du ein bestimmtes Verhalten viele Male wiederholen solltest. So oft wie nötig eben. Das, was du häufig tust, wird irgendwann zu deiner Komfortzone. Wenn du also vor irgendetwas nicht mehr so viel Angst haben willst, musst du es so oft wie möglich tun. Wende die Methoden an, die dir dabei helfen, Ängste auszuhalten, und sie werden mit der Zeit weniger werden.

					Zu lernen, uns mit den Dingen, die uns Angst machen, zu konfrontieren, macht uns stärker. Wenn wir das Tag für Tag tun, entwickeln wir mit der Zeit ein Gefühl von Wachstum. Stell dir vor, du würdest die nächsten fünf Jahre deine Entscheidungen treffen basierend auf dem Leben, das du führen willst, und nicht basierend auf Angst.

					Das mit Angst einhergehende Unwohlsein vermeiden wir, wo es nur geht. Wenn wir Angst haben vor sozialen Situationen, vermeiden wir dieses Gefühl, indem wir uns nicht in soziale Situationen begeben. Oder wir gehen zwar hin, trinken vorher aber exzessiv Alkohol. Das Trinken dämpft die Angst vielleicht im akuten Moment, lässt uns aber mit der gefühlten Notwendigkeit zurück, es bei der nächsten sozialen Situation wieder genauso zu machen. Ein solches Sicherheitsverhalten betäubt die Angst im jeweiligen Moment. Aber es führt nicht dazu, künftig weniger Angst zu haben. Eigentlich bewirkt es sogar das Gegenteil: Es gibt künftiger Angst neue Nahrung und macht uns abhängig von der Anwendung dieses Sicherheitsverhaltens, was das Leben nur noch schwerer macht.

					Hier kommt eine Liste der häufigsten Sicherheitsverhaltensweisen, die Ängste im akuten Moment zwar kleiner werden lassen, uns mittelfristig aber kein Stück voranbringen:

					Flucht – Egal ob es in einer sozialen Situation, im Supermarkt oder in einem geschlossenen Raum passiert: Sobald die Angst zuschlägt, verspüren wir den Drang, so schnell wie möglich raus- oder wegzukommen.

					Ängstliches Vermeiden – Wir werden mit einem sofortigen Erleichterungsgefühl belohnt, wenn wir eine Einladung ausschlagen, um eine soziale Situation zu vermeiden, oder wenn wir entscheiden, uns die Lebensmittel liefern zu lassen, um der Angst aus dem Weg zu gehen, die uns im Supermarkt beschleicht. «Uff, heute muss ich mich diesem Gefühl nicht stellen.» Aber je länger wir etwas aus dem Weg gehen, desto größer scheint die Furcht zu werden. Und dann kommt der Tag, an dem wir uns ihr stellen müssen. Aber jetzt fühlt sie sich überwältigend an.

					Kompensationsstrategien – Werden gern nach starken Angstzuständen angewendet. Menschen mit einer übergroßen Angst vor Ansteckung und Krankheit zum Beispiel waschen sich nach einem Besuch im Krankenhaus exzessiv die Hände.

					Vorwegnahme – Auch Sensitivierung genannt. Passiert, wenn wir verschiedene Worst-Case-Szenarios, die in gefürchteten Situationen auftreten könnten, vorhersehen und einüben. Geht oft einher mit der Überzeugung, dass gute Vorbereitung uns besser schützt. Aber statt zu konstruktiver Planung kann das zu Hyperwachsamkeit und exzessiven Sorgen führen, was wiederum erhöhte Ängstlichkeit befördert.

					Wunsch nach Vergewisserung – In Momenten von Angst und Zweifel wollen wir von einem uns nahestehenden Menschen gern zugesichert bekommen, dass schon alles gut gehen wird. Da niemand einen geliebten Menschen gern verzweifelt sieht, ist unser Gegenüber oft mehr als bereit, uns derart zu beruhigen und so die Ängste zu besänftigen. Aber auch hier kann die umgehende Erleichterung mit der Zeit Sucht auslösen, und wir machen uns abhängig von der betreffenden Person. Es kann sein, dass wir dann fast ständig Beschwichtigung und Beruhigung brauchen und das Haus nur noch in Begleitung jener Person, die uns das Sicherheitsgefühl verschafft, verlassen können – was für eine Beziehung eine schwere Bürde sein kann.

					Sicherheitsverhalten – Wenn wir uns selbst nicht zutrauen, mit aufkommenden Ängsten umgehen zu können, sind wir möglicherweise irgendwann auf Dinge angewiesen, die wir mit Sicherheit in Verbindung bringen. Dann können wir nirgendwo mehr ohne unsere «Notfall-Medikamente» hingehen – oder wir nehmen das Handy überallhin mit, weil wir so in sozialen Situationen aufs Telefon schauen und der Konversation aus dem Weg gehen können.

					
						Zusammengefasst

							Es ist eine vollkommen normale menschliche Reaktion, dem, wovor wir Angst haben, aus dem Weg zu gehen.

	Durch Vermeidung bleibt die Angst aber bestehen.

	Es reicht nicht, deinem Gehirn zu sagen, dass etwas sicher ist. Um wirklich daran zu glauben, musst du die Erfahrung selbst machen.

	Dein Gehirn muss erst überzeugt werden, weswegen du ein neues Verhaltensmuster viele Male wiederholen solltest.

	Was du am häufigsten tust, wird zu deiner Komfortzone.

	Wenn du vor etwas nicht mehr so viel Angst haben willst, solltest du es so oft wie möglich tun.




					

				
					
						Kapitel 24 Wie du in einer akuten Situation Ängste abbauen kannst

					
					Wenn du Ängste hast, hoffst du wahrscheinlich auf einen Tipp oder Trick, der sich umgehend anwenden lässt. Irgendetwas, das leicht zu erlernen ist und sofortige Wirkung zeigt. Zu Beginn einer Therapie haben viele Menschen diese Hoffnung. Deswegen zeige ich allen immer so früh wie möglich diese erste Methode. Sie lässt sich leicht lernen und bewirkt, dass sich ein intensives Angstgefühl innerhalb weniger Minuten legt. Oder dass es sich zumindest nicht bis zur Panik steigert.

					Wenn Ängste ausgelöst werden, setzt bei uns meist eine beschleunigte Atmung ein. Auf diesem Weg nimmt der Körper zusätzlichen Sauerstoff auf, um die Überlebensreaktion zu unterstützen.

					Es fühlt sich für dich an, als ob du nicht mehr zu Atem kämst. Weswegen du noch schneller atmest, in schnell getakteten, flachen Atemzügen. Und dann hast du zu viel Sauerstoff im System. Wenn du deine Atmung aber verlangsamst, kannst du deinen Körper beruhigen und im Gegenzug deine Atmung weiter verlangsamen. Und nicht nur das: Wenn du darauf achtest, bewusst länger aus- als einzuatmen, hilft dir das dabei, deinen Puls zu senken. Und wenn das Herzklopfen nachlässt, legt sich auch die Angstreaktion.

					Manchen hilft es, beim verlängerten Ausatmen zu zählen. Beim Einatmen wird beispielsweise bis sieben gezählt, beim Ausatmen bis elf. Aber das ist individuell unterschiedlich, Hauptsache, es funktioniert.

					Sich die Zeit zu nehmen, um Techniken des Langsam-Atmens zu üben, ist gut investierte Zeit. Denn dieses Tool zum Angstmanagement funktioniert sofort und lässt sich überall und jederzeit einsetzen, ohne dass jemand es überhaupt mitbekommt. Eine meiner Lieblingstechniken ist die Quadrat-Atmung. Einfach den nachstehenden Schritten folgen.

					
						Toolkit: die Quadrat-Atmung

						Schritt 1: Richte den Blick auf etwas Viereckiges, ein Fenster, eine Tür, einen Bilderrahmen oder den Computerbildschirm.

						Schritt 2: Fokussiere den Blick auf die linke, untere Ecke und atme ein. Zähle bis vier und wandere mit den Augen zur linken, oberen Ecke.

						Schritt 3: Halte den Atem vier Sekunden lang an und wandere währenddessen mit den Augen am oberen Rand entlang zur rechten, oberen Ecke.

						Schritt 4: Atme aus, wandere währenddessen mit den Augen zur rechten, unteren Ecke und zähle dabei wieder bis vier.

						Schritt 5: Halte den Atem wieder für vier Sekunden an, während du zur linken, unteren Ecke zurückkehrst, und beginne von vorn.

						Du atmest also für vier Sekunden ein, hältst den Atem vier Sekunden lang, atmest vier Sekunden lang wieder aus und hältst ihn erneut für vier Sekunden. Sich dabei auf etwas Quadratisches oder Viereckiges zu konzentrieren, dient der Orientierung und kann dir helfen, mit der Aufmerksamkeit ganz bei der Atmung zu bleiben und nicht allzu leicht abgelenkt zu werden. Solltest du es ein paar Minuten mit dieser Technik probieren, aber trotzdem den Eindruck haben, dass sie nicht funktioniert: Mach weiter! Dein Körper braucht ein bisschen Zeit, um zu reagieren.

						Ein zusätzlicher Tipp: Am besten machst du diese Übung jeden Tag, auch dann, wenn du gerade keine Angst hast. Etwas gut Eingeübtes lässt sich viel einfacher anwenden, wenn du einmal von Angst überwältigt wirst.

					

					
						
							Bewegung

						
						Ein anderes Werkzeug, das so gut wie sofort wirkt und nur wenig Übung braucht, ist sportliche Betätigung. Wenn eine Angstreaktion getriggert wird, werden deine Muskeln mit Sauerstoff und Adrenalin vollgepumpt, um startklar zu sein für schnelle Bewegung. Wenn du dich dann aber nicht bewegst, den schon getankten Treibstoff also nicht verbrennst, ergeht es deinem Körper wie einer Rakete, die mit gezündeten Triebwerken auf ihre Zielbestimmung wartet. Machen wir also etwas mit dem ganzen Zittern, Schütteln, Schwitzen und unserem Drang, in der Wohnung herumzulaufen!

						Bewegung ist eines der besten Tools im Umgang mit Ängsten, denn Bewegung ist das, was dem natürlichen Verlauf der Bedrohungsreaktion am besten folgt. Der Körper wird ja sowieso schon in Bewegungsbereitschaft versetzt. Wenn du zulässt, dass er genau das tut, nämlich sich bewegen, kann dein Körper die aufgebrachte Energie und die produzierten Stresshormone verbrauchen und so wieder in die Balance kommen.

						Versuche also, in einen stressigen Tag eine kurze Joggingrunde oder eine intensive halbe Stunde mit einem Boxsack einzubauen. Bewegung erleichtert deinen Körper von dem physischen Stress, unter dem er steht. Wenn du dich später zum Entspannen hinsetzt oder zum Schlafen ins Bett legst, fühlst du dich deutlich ruhiger und kannst dich besser erholen.

						Ein Extra-Tipp an dieser Stelle: Sport ist auch ein überaus wirksames Werkzeug zur Prävention! Wenn du versuchst, dich auch an den Tagen zu bewegen, an denen du keine Ängste hast, erhöhst du die Wahrscheinlichkeit, dass es dir auch am Folgetag besser geht. Deine mentale Gesundheit wird es dir danken.

						
							Zusammengefasst

								Wenn wir Angst haben, wird unsere Atmung schneller und flacher.

	Um deinen Körper zu beruhigen, nimm langsamere und tiefere Atemzüge.

	Versuche, länger und kraftvoller aus- als einzuatmen.

	Nach einer gewissen Zeit wird so die Angstreaktion abflauen.




						

					
				
					
						Kapitel 25 Was tun mit angstvollen Gedanken

					
					Wie viele andere britische Jugendliche in den frühen Neunzigerjahren durfte auch ich am Freitagabend immer etwas länger aufbleiben und Casualty im Fernsehen sehen, eine Serie über die Notaufnahme eines Krankenhauses. In der Folge, an die ich mich bis heute erinnere, geht es um einen Mann, der in einem Wohnblock im sechsten Stock lebt. Im Stockwerk unter ihm bricht Feuer aus, und er sitzt in der Falle. Kurze Zeit später lag ich im Bett und ging die Folge in Gedanken durch. Was würde ich tun, wenn es in unserem Haus anfangen würde zu brennen? Vielleicht brennt es ja schon? Würde ich das mitbekommen? Und wenn ich nicht rechtzeitig aufwache? Vielleicht sollte ich lieber wach bleiben. Vielleicht sollte ich die Tür öffnen und unten nachsehen. Mit offenen Augen lag ich da und spielte verschiedene Szenarios durch. Stellte mir vor, wie ich meine jüngere Schwester wach machte, die mit mir im selben Zimmer schlief, wie ich die Tür öffnete und vor einer Rauchwolke stand, wie ich die Fenster öffnete und um Hilfe rief. Es dauerte nicht lang, und das warme Licht, das durch die Scheibe in der Tür unseres Zimmers fiel, sah wie orangefarbener Feuerschein aus. Bewegungsunfähig, auf knisternde Geräusche lauschend und auf den Rauch wartend, blieb ich still und schweigend liegen.

					An diesem Abend glaubte ich nicht nur, dass ein Brand in unserem Haus möglich war, nein, vor meinem geistigen Auge sah ich ein ums andere Mal, wie er sich bereits abspielte. Ich stellte mir jedes denkbare Szenario so realistisch vor, als ob es sich wirklich ereignete. Ließ es wie einen Film wieder und wieder in meinem Kopf ablaufen.

					Ein besorgniserregender Gedanke im Kopf ist wie ein Autounfall, an dem man vorbeifährt: Man kann nicht nicht hinsehen. Und Gedanken an Gefahren verlangen nicht ohne Grund unsere Aufmerksamkeit. Das Gehirn wartet mit einer Geschichte darüber auf, was passieren könnte. Und wenn auch nur die geringste Wahrscheinlichkeit besteht, dass dieses Worst-Case-Szenario tatsächlich eintritt, sollten wir wohl besser vorbereitet sein.

					Wie schon in Kapitel 22 beschrieben: Unser Gehirn verhält sich im Ansatz so wie ein Rauchmelder. Wenn wir in unserer Umgebung etwas Bedrohliches wahrnehmen, wird sofort Alarm ausgelöst. Dieser Alarm befiehlt unserem Körper, in den Überlebensmodus zu schalten. Das nennt man dann Kampf- oder Fluchtreaktion. Unser Körper macht sich darauf gefasst, die Bedrohung entweder zu bekämpfen oder schneller von ihr wegzukommen, als wir je dachten, dass wir uns bewegen können.

					Ein Rauchmelder ist dafür gemacht, anzuspringen, wenn es brennt. Damit ist er ein notwendiges Tool für unser Überleben. Und genau wie ein Rauchmelder können auch Ängste ausgelöst werden, obwohl wir gar nicht wirklich in Gefahr sind. Aber wenn uns der Toast verbrannt ist und der Rauchmelder schrillt, montieren wir auch nicht gleich den ganzen Rauchmelder ab. Wenn wir verstanden haben, warum er da ist und wie er funktioniert, können wir auch mit ihm arbeiten: Wir können etwas an seinen Einstellungen ändern oder einfach das Fenster öffnen. Ich denke, es ist klar, worauf ich hinauswill: Unsere Überlebensreaktion lässt sich nicht einfach entfernen. Das würden wir auch gar nicht wollen. Aber wir können lernen, was sie verschärft, und davon ausgehend Einstellungsänderungen vornehmen, sodass wir einen Fehlalarm identifizieren und uns entsprechend verhalten können.

					
						
							Auf Abstand gehen

						
						Gedanken sind keine Tatsachen. Sie sind Mutmaßungen, Annahmen, Geschichten, Erinnerungen, Ideen und Theorien. Sie sind ein Konstrukt, das uns unser Gehirn als mögliche Erklärung für die Empfindungen anbietet, die wir im aktuellen Moment erleben. Dass es sich nicht um Tatsachen handelt, wissen wir, weil unsere Gedanken sowohl von unserem körperlichen Zustand (u.a. von Hormonen, Blutdruck, Puls, Verdauung, Flüssigkeitszufuhr) als auch von jedem unserer Sinnesorgane sowie von unseren Erinnerungen an zurückliegende Ereignisse stark beeinflusst werden.

						Was aber bedeutet das für die angstvollen Gedanken, die wir oft ganz plötzlich im Kopf haben? Es bedeutet: Die Macht dieser Gedanken – wie die aller anderen Gedanken auch – ist nur groß, wenn wir ihnen Glauben schenken und sie für einen echten Spiegel der Realität halten. Um die Macht der Gedanken über unseren emotionalen Zustand zu brechen, sollten wir daher am besten zunächst auf Abstand zu ihnen gehen. Wie aber lässt sich Abstand gewinnen zu etwas, das sich im Inneren unseres Kopfes befindet?

						Abstand zu unseren Gedanken zu gewinnen, kann auf unterschiedliche Weisen gelingen. Für die Arbeit an der Fähigkeit, die eigenen Gedanken erst wahrzunehmen und dann vorbeiziehen zu lassen, ohne sich in ihnen zu verstricken, eignet sich besonders die Technik der Achtsamkeit. Ebenso hilfreich ist es, sich die gedanklichen Verzerrungen bewusst zu machen, die oft auftreten, wenn wir Angst haben. Wenn du einen Gedanken als das, was er ist, wahrnehmen und benennen kannst – als eine verzerrte Mutmaßung nämlich –, kannst du diesen Gedanken so auf Abstand halten. Dein Geist ist in diesem Fall in der Lage, den Gedanken als nur eine mögliche Perspektive auf die Situation zu sehen – was dich in die deutlich bessere Position versetzt, auch Alternativen in Betracht zu ziehen.

						Eine weitere Möglichkeit, auf Abstand zu gehen von angstvollen Gedanken, ist die distanzierte Sprache. Sie hilft dabei, die Emotionen ein wenig runterzukochen. Statt «Ich werde mich mit dieser Rede vollkommen lächerlich machen» kannst du dir sagen: «Ich denke, dass ich mich vollkommen lächerlich machen könnte. Ich merke, dass diese Gedanken Angstgefühle in mir auslösen.» Ich weiß, es kann sich erst mal unbeholfen und unangenehm anfühlen, so zu denken oder zu reden. Aber es hilft dabei, Abstand zu gewinnen von den Gedanken und sie lediglich als eine Erfahrung zu begreifen und nicht als das eigene Ich.

						Gedanken aufzuschreiben, ist eine andere – und meine persönlich bevorzugte – Möglichkeit, zu ihnen auf Distanz zu gehen. Das gilt nicht nur für angstvolle Gedanken. Immer wenn du Abstand zu und eine neue Perspektive auf deinen eigenen emotionalen Zustand oder eine Situation gewinnen willst, schreib einfach alles auf, was du denkst und fühlst. Sich anzusehen, was danach auf dem Blatt Papier steht, kann eine wirkungsvolle Methode sein, sich das eigene Erleben aus der Vogelperspektive zu erschließen und es zu verarbeiten.

					
					
						
							Erkenne gedankliche Verzerrungen, die nur dazu führen, dass es dir noch schlechter geht

						
						Einige gedankliche Verzerrungen treten regelmäßig auf, wenn wir Angst haben:

						
							
								Katastrophisieren

							
							Katastrophisieren tun wir dann, wenn wir gedanklich immer wieder zum schlimmstmöglichen Szenario springen und dieses uns als eindeutige Vorhersage dessen, was als Nächstes passieren wird, erscheint. In ewiger Wiederholungsschleife spielt unser Kopf diesen ganz persönlichen Horrorfilm immer wieder durch. Ja, dieses Szenario ist eine Möglichkeit für alles Kommende, aber eben nicht die einzige. Wenn es sich vor unserem geistigen Auge immer und immer wieder abspult und wir daran als absolute Gewissheit glauben, wird die Angst immer größer. Ich habe ja schon von meiner im Kindesalter entwickelten Höhenangst und meinen ersten Versuchen erzählt, mit dieser Angst umzugehen. Auf dem Schiefen Turm von Pisa waren die Gedanken an meinen nahen Tod katastrophisierende, sich ständig wiederholende Gedanken. Sie waren, wie sich gezeigt hat, nur ein mögliches Ende dieser Geschichte, denn in Wahrheit ging die ganze Sache so aus: Ich lief über die Treppe wieder nach unten und machte weiter Urlaub.

						
						
							
								Personalisieren

							
							Personalisieren ist, wenn wir nur unvollständige oder uneindeutige Informationen über die Welt haben und trotzdem alles auf uns beziehen. Ein Beispiel: Ich bin zu Fuß unterwegs und sehe auf der anderen Straßenseite eine Freundin. Ich rufe ihren Namen und winke, aber sie winkt nicht zurück. Sofort erzählen mir meine personalisierenden Gedanken: Sie mag mich nicht mehr. Ich muss sie irgendwie verärgert haben. Vielleicht reden schon alle im Freundeskreis über mich, und ich, die glaubte, Freund:innen zu haben, muss feststellen, überhaupt keine zu haben.

							Zu der Geschichte, die mein Kopf mir als Erklärung anbietet, gibt es tausend mögliche alternative Versionen. Vielleicht hat die Freundin mich gar nicht gehört. Vielleicht hat sie heute ihre Kontaktlinsen vergessen. Vielleicht gab es bei ihr zu Hause gerade einen großen Streit, und sie will sich jetzt vor lauter Angst, auf der Straße in Tränen auszubrechen, nicht mit mir unterhalten. Vielleicht war sie einfach in Gedanken. Diese Liste kann fortgesetzt werden. Die personalisierende Verzerrung aber verlangt unsere Aufmerksamkeit, weil sie auf die Bedrohung fokussiert ist. Denn wenn mich alle meine Freundinnen und Freunde plötzlich hassen, sollte ich mich damit dringend beschäftigen.

						
						
							
								Der mentale Filter

							
							Der mentale Filter ist die bei uns allen zu beobachtende Tendenz, sich an die Informationen zu halten, die unsere Stimmung verschlechtern, und dabei alle Informationen zu ignorieren, die uns helfen könnten, uns besser zu fühlen. Ein Beispiel: Du postest etwas in den sozialen Medien und bekommst fünfzig Kommentare darauf. Neunundvierzig davon sind positiv und bestärkend. Nur einer ist negativ und verweist auf etwas, wo du dir sowieso nicht ganz sicher warst. Wenn du daraufhin nur diesem einen negativen Kommentar Aufmerksamkeit schenkst und die anderen neunundvierzig gar nicht so richtig wahrnimmst, ist der mentale Filter angesprungen. Dieser Filter war definitiv aktiv, als ich nur noch wahrnehmen konnte, wie schief der Schiefe Turm war, und nicht mehr daran dachte, dass er seit immerhin Hunderten von Jahren stehen bleibt und ihn ein großes Team von Expert:innen ständig auf seine Sicherheit hin prüft.

							Unser Gehirn will sich aber auf die bedrohlichen Informationen konzentrieren, denn es ist seine Aufgabe, unsere Sicherheit zu gewährleisten. Und wenn wir schon gestresst oder ängstlich sind, tut es das tendenziell noch stärker. Vom Körper bekommt das Gehirn die Information, dass etwas nicht stimmt, und fängt an, unsere Umgebung (und unser Gedächtnis) nach möglichen Gründen dafür abzuscannen. An diesem Punkt springt der mentale Filter an. Unser Gehirn verfolgt die Mission, den Angstsymptomen einen Sinn zu geben. Wenn wir aber in der Lage sind festzustellen, dass der mentale Filter aktiv ist, können wir auch die Verzerrungen in den Informationen bemerken, auf die wir uns fokussieren, und uns vorsätzlich dazu entscheiden, andere verfügbare Informationen mitzudenken.

						
						
							
								Zu starke Verallgemeinerungen

							
							Wenn wir zu stark verallgemeinern, übertragen wir eine gemachte Erfahrung auf alle anderen. Wenn du nach einem Bewerbungsgespräch den Job nicht bekommst, würden sich verallgemeinernde Gedanken ungefähr so anhören: «Ich bekomme sowieso nie einen Job, warum sollte ich mich also auf einen anderen bewerben?» Nach einer Trennung klängen sie so: «Ich setze sowieso jede Beziehung in den Sand, da muss ich zu gar keinem Date mehr gehen.» Zu starkes Verallgemeinern verschärft Ängste aus mehreren Gründen: Es führt zu intensiveren emotionalen Ausschlägen, weil es aus einem Problem ein großes Lebensproblem macht. Und zweitens bringt es uns häufig dazu, bestimmten Situationen zukünftig aus dem Weg zu gehen, was wiederum Ängste nährt und es deutlich schwieriger macht, sich ihnen zu stellen.

						
						
							
								Labeling

							
							Das Labeling ähnelt der starken Verallgemeinerung, bedeutet aber zusätzlich, ein Ereignis oder eine Lebensphase dafür zu benutzen, ein generelles Urteil darüber zu fällen, was für ein Mensch du bist.

							Wenn du eine angstbesetzte Phase durchlebst und dich deswegen als ängstlichen Menschen labelst, beginnst du, für dich und deine Identität einen Begriff zu entwickeln, der sich dann wiederum auf deine Erwartung auswirkt, wie du dich in Zukunft fühlen und verhalten wirst. Aber jede Emotion, jedes Verhalten und jede Phase in unserem Leben ist zeitlich begrenzt und nicht unbedingt ein Spiegelbild dessen, wer wir auf Dauer sind.

							Wenn du also feststellst, dass du dich als einen bestimmten Typ Mensch labelst, solltest du dir das nicht ungeprüft durchgehen lassen. Denn diese Form der Etikettierung wirkt sich aus auf die zukünftig von deinem Gehirn konstruierten Emotionen. Dir hingegen bewusst zu machen, dass jede Erfahrung spezifisch und temporär ist, hilft dir dabei, als Person auf Distanz zu gehen zu den Erfahrungen, die du auf deinem Weg machst. Es ist sehr viel schwerer, die gesamte Identität zu verändern und gar kein ängstlicher Mensch mehr zu sein, als einfach weniger ängstlich zu sein.

						
						
							
								Faktencheck

							
							Da jeder Gedanke nur in dem Ausmaß Macht über uns hat, wie wir glauben, dass er die Realität abbildet, kann es für viele ein hilfreicher Prozess sein, Gedanken auf den Prüfstand zu stellen. Sorgsam zu prüfen, ob ein Gedanke, der Stress auslöst, eher zur Abteilung «Fake News» gehört oder es wert ist, sich Sorgen zu machen, ist überaus sinnvoll und ein recht schlichter Vorgang. Wenn du es noch nie gemacht hast, ist es leichter, wenn du dir erst mal ein Ereignis aus der Vergangenheit vornimmst, also einen rückblickenden Gedanken-Check machst. Bemerkst du angstvolle Gedanken bei dir, kannst du sie anhand folgender Schritte checken:

							1. Schreibe den ängstlichen Gedanken auf.

							2. Teile das Blatt mittig mit einer senkrechten Linie in zwei Spalten. Gehe dann wie eine Anwältin vor, die die Fakten abwägt: In die linke Spalte kommen alle Beweise dafür, dass der Gedanke eine Tatsache ist. Als Beweis gilt nur, was auch vor Gericht als Beweisstück Bestand haben würde.

							3. In die rechte Spalte kommt eine Liste aller Beweise dafür, dass der Gedanke keine Tatsache ist.

							4. Sollte die Übung offenbaren, dass der angstvolle Gedanke weniger faktenbasiert ist als zunächst angenommen, ist ein guter Zeitpunkt gekommen, um dir zu überlegen, wie sich anders über die Situation denken lassen könnte.

							Diese Übung ist sehr einfach, kann aber dabei helfen, unseren anfänglichen Glauben an einen bestimmten Gedanken bröckeln zu lassen, und uns damit die Möglichkeit eröffnen, über alternative Interpretationen nachzudenken.

							Solltest du allerdings feststellen, dass sie nur zu inneren Zwistigkeiten darüber führt, wie wahr oder unwahr der betreffende Gedanke nun ist, dann ist diese Technik nicht weiter hilfreich. In diesem Fall lässt du die Gedanken-Check-Übung besser sein und nutzt stattdessen eine Technik, die dir hilft, Abstand zu einem Gedanken zu gewinnen.

						
					
					
						
							Der Scheinwerfer der Aufmerksamkeit

						
						Neujahr 2010. Ich streife einen verkrusteten Overall über und ziehe den Reißverschluss an der Vorderseite hoch. Meine Augen sind geschlossen. Ich atme so tief ein, als wäre mein letzter Atemzug gekommen. Mir ist schlecht. Ich wische meine schweißnassen Hände am Overall ab. Als ich die Augen öffne, grinst Matthew mich an.

						«Fertig?» Er lächelt so breit, als hätte er einen Kleiderbügel verkehrt herum im Mund.

						Ich lächle nicht zurück.

						«Nein.» Ich atme noch einmal tief ein, und meine Schultern heben sich. Sie bleiben verkrampft da oben, während ich durch meine geschürzten Lippen ausatme. Warum um alles in der Welt habe ich mich dazu bereiterklärt? Wir gehen auf die Tür zu, die auf die Unterseite der Sydney Harbour Bridge führt. Nickend sage ich mir, dass ich das schon schaffe. Wir treten hinaus auf ein schmales Metallgitter, durch das ich bis zum Boden sehen kann. Ein paar Flüche kommen mir über die Lippen, und ich halte mich an den Metallstangen zu beiden Seiten fest. Mir ist zum Heulen. Matt fragt, ob alles in Ordnung sei, und sagt dann, ich solle weitergehen. Seine Worte sind wie Öl ins Feuer, und ich fahre ihn an: «Ich gehe doch schon weiter! Wer hatte denn diese bescheuerte Idee! Ich find’s einfach nur schrecklich!» Dann wird mir klar, dass ich immer noch auf der Unterseite der Brücke bin und dass alles noch viel schlimmer werden wird.

						Als wir beginnen, über eine Treppe in der Brücke aufzusteigen, zittern die Muskeln meiner Beine so stark, dass sie sofort schmerzen. Mir ist nur ansatzweise bewusst, dass ich leise Geräusche von mir gebe, irgendwo zwischen Wimmern und Stöhnen. Ich weiß, es führt kein Weg zurück, und setze brav einen Fuß vor den anderen. Als wir am höchsten Punkt der Brücke ankommen, auf 134 Metern, bleibt der Führer stehen und dreht sich zu uns um.

						Warum bleibt er jetzt stehen? Warum bleibt er genau jetzt stehen? Noch mehr verhaltene Flüche von meiner Seite.

						Er sagt etwas zu dem Blick, den wir hier haben, und es interessiert mich nicht. Dann sagt er, wir alle sollten uns umdrehen und hinter uns schauen. Ich will aber die Hände nicht von den Metallstangen nehmen, die ich fest umklammert halte, und drehe meinen Oberkörper so weit, wie es geht, ohne loszulassen.

						Da sehe ich, dass Matt hinter mir kniet und mir ein Ringetui hinhält.

						Die Tränen waren sowieso schon da, haben längst darauf gewartet loszulaufen. Ich schaffe es, das Geländer für den Bruchteil einer Sekunde loszulassen, drehe mich vollends um und greife sofort wieder nach ihm. Während unseres gesamten großen Augenblicks bleiben meine Hände fest am Geländer.

						Die Gruppe applaudiert und geht dann weiter, um über den Mittelpunkt der Brücke auf der anderen Seite wieder hinunterzugehen. Wir haben einen kurzen Moment, um miteinander zu sprechen. Ich frage ihn, wie er das alles eingefädelt hat. Er erzählt es mir, während wir die Brücke überqueren und dann auf der anderen Seite wieder die vielen Stufen abwärtsgehen. Ich lächle und lache und schüttle den Kopf. Matt sagt mir, dass die Familie, bei der wir hier in Sydney untergekommen sind, sowie die Mitglieder seiner Familie, die gemeinsam mit uns die Reise machen, von einem Restaurant auf der anderen Seite der Treppe aus zuschauen. Als ich hinüberblicke, sehe ich sie alle winken. Ich winke mit der einen Hand zurück und halte mit der anderen den Ring hoch.

						Da merke ich, dass ich mich gar nicht mehr festhalte. Ich habe mich auf dem gesamten Weg nach unten nicht mehr festgehalten.

						Unser Gehirn nimmt jeden Tag in jeder Sekunde sehr viele Informationen auf und verarbeitet sie. Die Welt um uns herum allerdings wartet mit unendlichen Mengen von Informationen auf. Wenn unser Gehirn versuchen würde, sie alle zu verarbeiten, wären wir nicht mehr funktionsfähig. Deswegen trifft das Gehirn Entscheidungen, auf welche der Informationen es sich konzentriert. Unsere Aufmerksamkeit ist wie ein Scheinwerfer. Wir können diesen Scheinwerfer kontrollieren und ausrichten, aber welche Darsteller:innen dann die Bühne betreten, haben wir nicht unter Kontrolle. Genauso wenig können wir kontrollieren, wie lange sie auf der Bühne bleiben, was sie sagen und wann sie wieder abtreten. Wir können den Scheinwerfer auf ein oder zwei von ihnen gleichzeitig richten, auf mehr aber nicht. Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf die ängstlichen Gedanken richten, die uns von Worst-Case-Szenarios erzählen und uns Bilder davon zeigen, wie wir alles Mögliche nicht schaffen, bekommen diese Gedanken die Chance, an unser Gehirn zurückzufunken, dass alles so überhaupt nicht in Ordnung ist. Wenn wir aber unseren Aufmerksamkeitsscheinwerfer auf andere Gedanken auf der Bühne richten, Gedanken, die eine anders gelagerte Geschichte erzählen, werden auch diese Gedanken eine körperliche Reaktion hervorrufen. Die anderen Gedanken gehen dann vielleicht nicht gleich von der Bühne. Vielleicht bleiben sie noch und warten wieder auf den Scheinwerfer. Aber ohne dessen Licht haben sie weniger Macht über unseren emotionalen Zustand.

						Die Geschichte meiner Verlobung ist ein eher extremes Beispiel, aber doch eines, das mir bis heute einiges sagt über die Macht der gerichteten Aufmerksamkeit. Auf dem gesamten Weg die Brücke hoch konzentrierte ich mich darauf, wie ich an diesem Tag durch einen Unfall zu Tode kommen könnte. Auf dem gesamten Weg hinunter lag mein Fokus dagegen voll auf dem Leben.

						Natürlich können wir uns im Alltag nicht auf Überraschungsheiratsanträge verlassen, die unsere Aufmerksamkeit von katastrophisierenden Gedanken abziehen. Aber wir erhalten ein wirkmächtiges Tool, wenn wir trainieren, den Scheinwerfer der Aufmerksamkeit zu lenken. Was nicht dasselbe ist, wie Gedanken wegzublocken oder zu verdrängen. Sobald wir nämlich versuchen, uns einen Gedanken aus dem Kopf zu streichen und ihn gar nicht mehr zu denken, poppt er nur umso häufiger auf. Genau deswegen bleiben manche auch in einer Schleife belastender Gedanken hängen. Sie wollen diese Gedanken partout nicht haben, haben sie aber genau deswegen. Indem wir denken, diese angstvollen Gedanken nicht haben zu wollen, richten wir den Scheinwerfer eben gerade auf sie. Wenn wir den Scheinwerfer hingegen auf andere Gedanken lenken, dürfen auch die angstvollen Gedanken auf der Bühne bleiben. Wir sind uns ihrer Anwesenheit weiterhin bewusst, aber sie sind nicht mehr die Stars der Show.

						Wenn die Angstgedanken aufkommen, du den Scheinwerfer auf sie hältst und anfängst, über ein angstbesetztes Ereignis in der Zukunft zu grübeln, veranlasst du deinen Körper zu einer Reaktion. Und nicht nur das: Jedes Mal, wenn du im Kopf das Worst-Case-Szenario durchspielst, also irgendetwas Schlimmes passieren siehst, mit dem du nicht umgehen kannst, konstruierst du eine Erfahrung, die dein Gehirn nutzt, um Begriffe und Blaupausen für die Welt zu erstellen. Je häufiger du dieses Szenario wiederholst, desto einfacher wird es für dein Gehirn, diese Erfahrung zu reproduzieren.

						Worauf du den Scheinwerfer deiner Aufmerksamkeit richtest, hilft also bei der Konstruktion deiner Erfahrungen. Die Kontrolle über diesen Scheinwerfer zu erlernen, ist daher eine gute Investition in deine zukünftige emotionale Welterfahrung.

						Was aber tun, wenn auf der Bühne gar keine anderen Darsteller:innen stehen? Wie können wir uns dazu entscheiden, etwas anderes zu denken, wenn wir vor allem darin geübt sind, uns Sorgen zu machen?

					
					
						
							Den Fokus neu ausrichten: ein anderes Selbstgespräch

						
						Angstbehaftete Gedanken sind auf Bedrohung fokussiert. Wenn wir ihnen Zeit geben, entstehen Rückkopplungseffekte mit Körper und Gehirn. Die Bedrohungsreaktion wird hochgefahren. Um diese Reaktion zu bremsen und wieder runterzufahren, sollten wir einen Gedankenstrom kultivieren, der Ruhe und Gelassenheit befördert.

						Als mein Sohn im Alter von zweieinhalb Jahren operiert werden musste, schwoll sein Gesicht derart an, dass er seine Augen nicht mehr öffnen konnte. Als er aus dem Mittagsschlaf aufwachte, bekam er die Augen einfach nicht mehr auf. Aber die Geräusche auf der Intensivstation konnte er natürlich hören, die ganzen piepsenden Maschinen, die vielen Schritte und die ihm unbekannten Stimmen. Seine Bedrohungsreaktion fiel heftig aus. Er schrie nach mir. Bis ich bei ihm im Zimmer war, seine Hände in meine nahm und mit ihm sprach, hatte er sich nicht beruhigen lassen. Auch ich war nicht in der Lage, ihn plötzlich wieder etwas sehen zu lassen. Ich konnte nichts für seine Schmerzen tun, hatte keinen Zauberspruch auf Lager, der alles einfach weggehen ließ. Ich sprach ihm einfach nur beruhigend zu, ließ ihn wissen, dass ich da und er in Sicherheit war. Die Person, die sich um ihn kümmerte, war da und ging nicht wieder weg. Ab diesem Moment war er bemerkenswert gut in der Lage, die beängstigende Situation hinzunehmen und einfach auszuhalten. Seine Augen gingen über mehrere Tage nicht wieder auf, aber er beschäftigte sich mit seinem Spielzeug und hatte eine gute Zeit. Das Mitgefühl hatte dazu geführt, dass er sich sicher genug fühlte, um sich der Welt zu stellen, obwohl in diesem Moment nicht alles in Ordnung war.

						Wenn wir Freundlichkeit und Mitgefühl erfahren, fällt unsere Bedrohungsreaktion nicht so heftig aus und wir fühlen uns sicherer. Dabei ist es unerheblich, ob andere Menschen uns wohlmeinend begegnen oder ob wir selbst in Gedanken freundlich mit uns umgehen. Auch wenn wir anders mit uns selbst sprechen, verändert sich die Chemie in unserem Gehirn und damit unser Gefühlszustand.

						Aber es ist gar nicht so einfach. Ein Tag voller Selbstmitgefühl wird nicht gleich ein ganzes Leben voller gut trainierter Selbstkritik und Selbstvorwürfe aufheben. Selbstmitgefühl ist eine Praxis, an der lebenslang kontinuierlich gearbeitet werden muss. Aber es kann lebensverändernd sein. Erinnern wir uns: Mitgefühl ist nicht immer der einfachste Weg. Er bedeutet nicht, dass wir vor nichts Angst haben sollten. Mitgefühl ist jener Coach in deinem Ohr, der dich mit ruhiger, fester Stimme ermutigt, unterstützt und dir vor Augen führt, dass du die schwierigen Augenblicke hinter dir lassen kannst und wirst.

						Eine meiner Lieblingsmethoden, um meine Aufmerksamkeit auf einen empathischen gedanklichen Prozess zu richten, ist die an mich selbst gestellte Frage, was ich wohl zu einer Freundin sagen würde, die ich durch die aktuelle Situation coachen würde. Und wie würde ich es ihr sagen? Ein richtig guter Coach kommt ja nicht nur kurz mal reingeschneit und rettet uns, sondern ist ehrlich mit uns und ermutigt uns, die Kraft aufzubringen, durch eine schwierige Situation hindurchzugehen und so vielleicht eine ureigene Stärke zu entdecken.

					
					
						
							Reframing – Umdeutung

						
						Gegen Ende der klinischen Ausbildung hatte ich mich einem Rigorosum zu unterziehen. Bei dieser Form von mündlicher Prüfung muss man einer Runde von Expert:innen Frage und Antwort stehen zur eigenen Forschung. Am Tag der Prüfung saß ich, bevor ich hineingerufen wurde, in einem Wartezimmer der Universität. Wartend und mit klopfendem Herzen sah ich eine Mitauszubildende mit tränenüberströmtem Gesicht zurück ins Zimmer kommen. Sie schluchzte auch noch, als eine Hilfskraft ihr den Arm um die Schultern legte und sie aus dem Raum führte. Alle Zurückbleibenden sahen sich mit geweiteten Augen und voller Panik an. Uns allen war plötzlich flau im Magen. Ich stand auf und verließ den Raum. Draußen begegnete mir ein Dozent, der mir Glück wünschte und mir dann einen der besten Ratschläge gab, den ich je bekommen habe.

						Er sagte, ich solle doch versuchen, Spaß an der Prüfung zu haben. Jetzt hätte ich die Gelegenheit, zu zeigen, was ich gelernt und woran ich während der Ausbildung gearbeitet hatte. Er meinte, dass nie wieder jemand meine gesamte Doktorarbeit lesen und echtes Interesse daran zeigen würde, dass ich also jetzt die Chance hätte, das geteilte Interesse zu genießen. Ich nickte und ging lächelnd in den Warteraum zurück. Erst als ich wieder auf sichererem Boden stand, wurde mir klar, wie sehr er mir dabei geholfen hatte, die ganze Erfahrung aus einem anderen Blickwinkel betrachten zu können. Nichts änderte sich an der bevorstehenden Situation und dem Druck, unter dem ich stand. Aber ich wurde vom Kaninchen vor der Schlange zu einer Person, die eine Erfahrung so gestaltete, dass sie eine Mischung aus Mut, Genuss und Aufregung enthielt.

						So, wie ich mit dieser Technik mein Rigorosum von einem Risiko zu einer Herausforderung umdeutete, lässt sich diese Technik auch auf andere Erfahrungen anwenden, die ansonsten als Bedrohung oder etwas nicht zu Schaffendes wahrgenommen würden. Der Begriff «Reframing» bedeutet nicht, die einer bestimmten Situation inhärenten Risiken zu verleugnen. Das Risiko, bei jener Prüfung durchzufallen, war weiterhin gegeben. Aber wenn ich mich entschieden hätte, den Fokus ganz auf dieses Risiko zu richten, wäre meine Stressreaktion deutlich heftiger ausgefallen, was es mir wiederum schwerer gemacht hätte, eine gute Leistung abzuliefern.

						Reframing bedeutet: sich selbst erlauben, eine Situation so umzudeuten, dass es hilfreich dafür ist, sie dann auch zu meistern. Eine Erfahrung als Herausforderung zu framen bzw. umzudeuten, hilft uns dabei, den Fluchtimpuls hinter uns zu lassen und uns auf den irgendwie kontrollierteren Kampfimpuls zu verlegen. So können wir uns vorsätzlich und bewusst auf etwas zubewegen. Schon der nächste Schritt kann ein erster Schritt in Richtung der konkreten Umsetzung von gedanklichem Reframing sein.

					
					
						
							Werte und Identität überdenken

						
						Wenn angstvolle Gedanken die Kontrolle über den Scheinwerfer haben, sollten wir die Gedanken an das, was uns wirklich wichtig ist, mit auf die Bühne holen. Bei manchen Entscheidungen ist es durchaus sinnvoll, sich von Ängsten leiten zu lassen. Angst hat zum Beispiel einen beträchtlichen Wert, wenn wir in Lebensgefahr schweben. Aber grundsätzlich wird unser Leben doch reicher und erfüllter, wenn wir unsere Entscheidungen basierend auf unseren Werten und dem, was uns wichtig ist, treffen.

						Um sich darauf zu besinnen, sind folgende Fragen nützlich: «Warum ist mir genau das jetzt gerade so wichtig? Wie könnte ich handeln, wie reagieren, wenn ich mir vorstelle, dass ich in einem Jahr auf diesen Moment zurückblicken und dabei stolz und dankbar sein will? Welche Sorte Mensch möchte ich in der akuten Situation sein? Wofür will ich stehen?»

						Deine Werte können zu einem Teil deiner Identität werden. Klarheit darüber zu haben, ob du ein abenteuerlustiger, ein fitter und gesunder oder ein netter, geselliger Mensch sein willst, kann dir helfen, neben den ängstlichen auch noch ein paar alternative Gedanken zu entwickeln. Wenn du eigentlich Angst davor hast, mit jemandem ein Gespräch zu beginnen, dich dann aber bewusst dafür entscheidest, dich als netten, geselligen Menschen zu sehen, generierst du möglicherweise eine gute Verhaltensblaupause für soziale Situationen – auch wenn die Angst dir einflüstern will, Konversationen besser zu vermeiden. Oder ich entscheide mich, qua Identität ein mutiger Mensch zu sein. Dann kann ich mich in jeder Situation fragen, wie ich als dieser mutige Mensch wohl reagieren würde. Wie sähe mein nächster Schritt aus, wenn ich ihn auf der Grundlage von Mut gehen würde? Welche Entscheidung würde mich so stolz machen, dass ich sie am Abend in mein Tagebuch schreiben und ein Jahr später dieses Tagebuch wieder hervorholen würde?

						
							Zusammengefasst

								Gewinne Abstand zu ängstlichen Gedanken, indem du Verzerrungen sofort benennst, wenn du sie erkennst.

	Immer dran denken: Auch wenn ängstliche Gedanken ständig deine Aufmerksamkeit verlangen, bist doch du es, die oder der den Scheinwerfer deiner Aufmerksamkeit kontrollieren kann.

	Freundlichkeit mildert unsere Bedrohungsreaktion, ganz egal, ob diese Freundlichkeit von einem anderen Menschen kommt oder in unserem Kopf sitzt.

	Eine Bedrohung als Herausforderung umzudeuten und entsprechend zu framen, ist wie eine Einladung zum Mutig-Sein.

	Wenn du in Übereinstimmung mit deinen Werten handelst, beruhen deine Entscheidungen nicht auf Angst, sondern auf dem, was dir wirklich wichtig ist.




						

					
				
					
						Kapitel 26 Die Angst vor dem Unausweichlichen

					
					Die Angst aller Ängste ist die vor unserer Sterblichkeit. Jeder Mensch lebt mit dieser einen Unausweichlichkeit, dass sein Leben eines Tages vorbei sein wird, und mit der ultimativen Ungewissheit, denn wir alle wissen nicht genau, wann oder unter welchen Umständen das sein wird. Diese Angst vor dem einerseits Gewissen und andererseits Ungewissen droht unseren Seelenfrieden und unsere Zufriedenheit im Hier und Jetzt ständig zu untergraben. Schon die gedachte Aussicht auf unseren Tod kann sofort gefühlte Machtlosigkeit und Furcht in uns auslösen und uns gleichzeitig ein Gefühl der Sinnlosigkeit unseres Lebens geben.

					Bei manchen wirkt sich die Angst vor dem Tod sehr direkt auf ihr Alltagsleben aus, und die Aussicht auf den eigenen Tod macht ihnen beständig Sorgen. Bei anderen kocht diese Angst eher unerwartet hoch, oft kaschiert von anderen, auf den ersten Blick nicht so fundamentalen Ängsten die eigene Gesundheit oder Risikobereitschaft betreffend. Beide Formen dieser Angst haben das Potenzial, unsere Lebensqualität beträchtlich zu schmälern oder sogar zu zerstören.

					Es wurde schon argumentiert, dass die Angst vor dem Tod vielen anderen psychischen Problemen zugrunde liegt (Iverach et al, 2014). Gesundheitliche Ängste erfüllen uns mit der Befürchtung, krank zu werden und ins Krankenhaus zu müssen oder möglicherweise unter Schmerzen zu sterben. Menschen mit Panikattacken verwechseln ein schnell schlagendes Herz häufig mit einem Herzinfarkt, und das Entsetzen darüber, sich kurz vor dem Exitus zu wähnen, löst gleich die nächste Panikattacke aus. Viele spezifischer ausgeprägte Phobien – Höhenangst, die Angst vor Schlangen oder vor Blut – haben mit der Unterstellung zu tun, dass der Tod wahrscheinlicher ist, wenn wir mit den betreffenden Dingen in Kontakt kommen.

					Die Aussicht auf den eigenen Tod ist eine Konstante in unserem Leben, aber es ist unmöglich, in einem ständigen Zustand der Angst zu leben. Also schützen wir uns mit sicherheitsorientiertem Verhalten, das uns vor der konstanten Bedrohung schützt. Vielleicht setzen wir unserer Risikofreude strikte Grenzen, vielleicht streben wir nach Unsterblichkeit, ob durch Ruhm und Reichtum oder durch unsere Beziehungen zu anderen, die sich auf diese oder jene Weise an uns erinnern sollen. Und wer könnte es uns auch verdenken? Irvin Yalom, emeritierter Professor für Psychiatrie an der Universität Stanford, beschreibt das unübertroffen in seinem Buch In die Sonne schauen. Wie man die Angst vor dem Tod überwindet: «Es ist nicht leicht, jeden Augenblick in vollem Bewusstsein des Todes zu leben. Das ist so, als versuche man, der Sonne ins Gesicht zu schauen, was sich nur begrenzt aushalten lässt.»

					Etwas später schreibt er: «Obwohl uns die Physikalität des Todes zerstört, rettet uns die Idee des Todes.» In diesem Sinne ist unsere nur allzu menschliche Angst vor dem Tod nicht bloß ein Unbehagen, das ausgemerzt gehört. Uns bewusst mit dem Tod zu konfrontieren, kann ebenso gut zu einem tiefgreifenden Tool werden, um einen neuen Lebenssinn und -zweck zu finden. Die Tatsache, dass wir alle sterben müssen, kann die Bedeutung definieren, die wir dem Leben beimessen, und uns dabei helfen, achtsamer und bewusster zu leben. Die Bedeutung, die wir dem Tod geben, kann allerdings auch unser Wohlbefinden im Hier und Jetzt beeinträchtigen (Neimeyer, 2005).

					Bei meiner eigenen Forschung mit Frauen, die eine Brustkrebserkrankung überwunden haben, bekam ich häufig berichtet, dass es zu einer positiven Lebensveränderung geführt habe, mit dem Tod konfrontiert gewesen zu sein. Diese Erfahrung hat bei vielen der Betroffenen deutlich mehr Ängste ausgelöst, gleichzeitig aber zu einer Neubewertung dessen geführt, was wichtig ist in der begrenzten Zeit, die wir auf dieser Erde haben. Ein starkes traumatisches Erlebnis stand immer in einem direkten Zusammenhang mit einem verstärkten posttraumatischen Wachstum und einer positiven Lebensveränderung.

					Aber um uns mit dem auseinanderzusetzen, was der Tod für uns bedeutet, müssen wir ihm nicht so nah kommen. In der Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT) beispielsweise stellen wir uns unsere eigene Beerdigung vor oder denken über unsere persönlichen Idole nach, die nicht mehr am Leben sind. Solche Übungen laden zur Reflexion über das Leben ein – nicht obwohl, sondern weil es irgendwann vorbei sein wird. Dich mit der Frage, wofür dein Leben stehen soll, ganz direkt auseinanderzusetzen, kann für dich sowohl Aufruhr und Unruhe, aber eben auch Veränderung und Transformation bedeuten. Wie schmerzhaft es auch sein kann: Es geht nicht darum, über die damit einhergehenden Ängste zu grübeln, sondern eigenmächtige Entscheidungen zu treffen. Eine Übung ist zum Beispiel, dir vorzustellen, das Leben vollständig an dem ausrichten zu können, was dir am wichtigsten ist. Du erlaubst dir, darüber nachzudenken, wie dieses Leben aussähe. Wie würdest du dich Tag für Tag verhalten, wenn du in einer selbst gewählten Bedeutung und Sinnhaftigkeit leben würdest? Wofür würdest du hart arbeiten? Was würdest du aufgeben? Was würdest du angehen, auch wenn du es vielleicht nicht fertigstellen könntest?

					Sich auf diese Art und Weise mit dem Tod auseinanderzusetzen, kann uns dabei helfen, Klarheit darüber zu gewinnen, was hier und jetzt wichtig ist.

					Es scheint unmöglich, unsere Angst vor dem Tod zu überwinden, schließlich wissen wir, dass er irgendwann eintreten wird. Die Angst ist verständlich und die Voraussage realistisch. Aber erst unsere unrealistischen Vorannahmen rund ums Sterben machen diese eigentlich rationale Angst schlimmer. Im schlechtesten Fall so sehr, dass unser Alltagsleben in Mitleidenschaft gezogen wird. Diese Annahmen können folgendermaßen lauten: «Meine Familie wird ohne mich nicht zurechtkommen.» Oder: «Der Todesschmerz wird qualvoll sein.»

					Wenn wir über unsere Angst vor dem Tod sprechen, versuchen die meisten Menschen, uns etwas von dieser Angst zu nehmen, indem sie es für unwahrscheinlich erklären, dass wir in nächster Zeit sterben werden. Oft tun sie das in bester Absicht, aber hilfreich ist es trotzdem nicht, schließlich wissen wir alle, dass es irgendwann passieren wird und dass es auch ohne Vorwarnung passieren kann. Wenn wir der Angst vor dem Tod auszuweichen versuchen, indem wir uns im Moment sicher vor ihr wähnen, wird diese Angst, sobald wir an anderer Stelle an die Zerbrechlichkeit des Lebens erinnert werden, unausweichlich wieder hochkommen.

					Was wir brauchen, ist die tiefe Akzeptanz der Gewissheit des Todes als etwas, das zum Leben dazugehört, sowie der Ungewissheit darüber, auf welchem Wege er uns ereilen wird. Für manche sind diese beiden Tatsachen des Lebens die Quelle für den Sinn des Lebens selbst. Andere hingegen versuchen, nicht weiter darüber nachzudenken und so zu leben, als ließe sich der Tod umgehen, wenn wir uns genügend vor ihm schützen. Wir vermeiden es, irgendwie mit ihm zu tun zu haben. Wir vermeiden es, über ihn zu sprechen und ihn zu sehen. Derlei Vermeidungsmuster legen sich dann rund um alles, was wir als riskant wahrnehmen, und so kommt es, dass wir immer mehr für immer riskanter halten und unsere Angst proportional dazu immer größer wird.

					Wenn das passiert, können in unserem Leben sehr plötzlich die unterschiedlichsten Ängste und Phobien auftreten. Und solange wir uns nicht mit unserer Angst vor dem Tod auseinandersetzen, legt sich die eine Phobie nur, bis kurze Zeit später schon wieder die nächste auftritt.

					Was also können wir tun, wenn uns die Angst vor dem Allerschlimmsten auffrisst, weil wir wissen, dass es definitiv passieren wird? Wenn wir ein erfülltes Leben führen wollen, ohne dass uns die Angst vor dem Tod den Alltag zerreißt, müssen wir schlussendlich einen Weg finden, den Tod als einen Teil des Lebens anzunehmen. Ihn zu akzeptieren, bedeutet nicht, ihn sich herbeizusehnen. Akzeptanz heißt, den Kampf gegen die Teile unserer Realität aufzugeben, die wir sowieso nicht kontrollieren können.

					Den Tod zu akzeptieren, ist nicht das Gleiche, wie das Leben aufzugeben. Eher im Gegenteil. Wer den Tod akzeptiert, kann dem Leben einen Sinn geben. Umgekehrt können wir den Tod als einen Aspekt des Lebens besser akzeptieren, wenn wir einen Sinn für unser Leben entwickeln und uns vornehmen, im Einklang mit diesem Sinn zu leben.

					Das alles kann unsere Art zu leben verändern. Wir können auf eine Weise leben, die von unseren Werten geprägt ist und für uns bedeutsam ist. Wir können den Dingen, die uns wirklich wichtig sind, mehr Aufmerksamkeit schenken und in einem Gefühl von Sinn leben.

					Wenn ein uns nahestehender Mensch stirbt, kann die damit einhergehende Trauer uns unsere eigene Sterblichkeit bewusst machen. Wenn dieser Mensch so unerwartet sterben kann, kann ich das auch. Was bedeutet das wiederum für mich und mein Leben? Welche Bedeutung hat das Hier und Heute?

					
						
							Unser Verhältnis zum Tod ändern

						
						Um sich rund um das Thema Tod in Akzeptanz zu üben, gibt es mehrere Möglichkeiten. Die drei folgenden wurden erstmals von Gesser, Wong und Reker (1988) entwickelt.

							Näherungsakzeptanz: An ein Nachleben oder die Möglichkeit zu glauben, in irgendeine Art von Himmel zu kommen, versetzt ein Individuum in die Lage, der eigenen Sterblichkeit mit Akzeptanz zu begegnen.

	Fluchtakzeptanz: Diejenigen, die im Leben viel Leid zu ertragen haben, können den Tod vielleicht als eine mögliche Erleichterung oder einen Ausweg aus dem Leiden akzeptieren, wenn nicht sogar willkommen heißen.

	Neutrale Akzeptanz: Tritt ein, wenn der Tod weder als erstrebenswert noch als Möglichkeit wahrgenommen wird, dem Leiden zu entkommen, sondern als natürlicher Bestandteil des Lebens, über den wir keinerlei Kontrolle haben.




						
							Probier’s mal damit: Manchmal wird in der ACT mit der Aufgabe gearbeitet, sich vorzustellen, die eigene Grabinschrift verfassen zu können. Wenn du nur ein paar Zeilen hättest, die auf deinem Grabstein stehen könnten: Was würdest du dir wünschen, was darauf stünde? Diese Übung dreht sich nicht darum zu erraten, was andere wohl schreiben würden, sondern dem auf den Grund zu gehen, wofür du mit deinem Leben stehen möchtest. Der Sinn, nach dem du ab dem heutigen Tag leben willst (Hayes, 2005).

							Allen, denen solche Übungen schwerfallen, sei angeraten, mit therapeutischer Unterstützung an diesen Themen zu arbeiten.

							Versuche, einige deiner Annahmen in Bezug auf den Tod nachzugehen, die die Angst nur größer machen. Wir alle glauben zahllose Dinge über den Tod, die entweder hilfreich für uns sind – oder aber schädlich. Ein Beispiel könnte folgender Gedanke sein: Der Tod ist ungerecht, und niemand sollte ihn erdulden müssen. Eine solche Ansicht schürt mit relativ großer Wahrscheinlichkeit Ängste und erhöht den Leidensdruck, wenn Gedanken über den Tod aufkommen. Es lohnt sich, einige dieser Annahmen genauer unter die Lupe zu nehmen und sich die Zeit zu nehmen, sie infrage zu stellen. Das allerdings kann starke Gefühle auslösen, weswegen es hilfreich ist, es gemeinsam mit jemandem zu machen, dem du vertraust. Das kann eine Bekannte sein oder ein Therapeut, der dich auf diesem Weg begleitet und anleitet.

						

						
							Toolkit: Schreiben, um unsere Ängste vor dem Tod aufzudröseln

							Expressives Schreiben zum Thema kann uns dabei helfen, der Angst vor dem Tod auf den Grund zu gehen, weil es uns erlaubt, Distanz zwischen uns und die Angst zu bringen und uns zu erden, ohne dabei den Faden unserer Erkenntnisse und Entdeckungen zu verlieren. Das Schreiben lässt sich jederzeit unterbrechen und dann wieder aufnehmen, wenn wir erneut bereit dazu sind.

							Sich der Angst vor dem Tod zu stellen, ist nicht einfach, und ein:e gut ausgebildete:r Therapeut:in kann an dieser Stelle enorm hilfreich sein. Für alle, die keinen Zugang zu dieser Option haben, kann es auch schon eine große Unterstützung sein, mit einem vertrauenswürdigen Freund oder einem geliebten Menschen über dieses Thema zu sprechen, schließlich geht es uns alle an.

							Hier kommen einige stichwortartige Fragen, derer du dich beim Tagebuchführen, in der Therapie oder im unterstützten Gespräch mit einem geliebten Menschen bedienen kannst:

								Welche Ängste hast du in Bezug auf Tod und Sterben? Wie zeigen sie sich in deinem Alltag?

	Gibt es Unterschiede in dem, was du über den Tod zu wissen glaubst? Welche?

	Was sagen dir diese Unterschiede?

	Wie haben Erfahrungen, die du bereits mit Enden und Verlusten gemacht hast, deine Annahmen über Leben und Tod geprägt?

	Welche Verhaltensweisen kennst du von dir, die dir dabei helfen, dich gefeit vor dem Tod zu fühlen?

	Welchen Sinn soll dein Leben haben, wofür soll es stehen?

	Welche Fußabdrücke möchtest du nach deiner Zeit auf der Erde hinterlassen?

	Wie ließe sich dieser Sinn in reales Handeln und in Entscheidungen übertragen, die du heute triffst, während du hineingehst ins nächste Kapitel deines Lebens?

	Stell dir vor, du blickst in weit entfernter Zukunft, nah am Ende deines Lebens, zurück auf dieses Kapitel, das gerade beginnt. Wenn du lächelnd zurückblicken und zufrieden sein möchtest mit den getroffenen Entscheidungen und deinem Umgang mit der Zeit auf dieser Erde: Wie müsste dein Alltag dann aussehen?

	Was würde in das nun anstehende Kapitel deines Lebens hineingehören, wenn es das sinnvollste und zielstrebigste werden sollte?

	Wie würde es aussehen, wenn dein Bewusstsein für den Tod dein Leben nicht beschränkte, sondern bereicherte?




						

						
							Zusammengefasst

								Unsere kollektive Angst vor dem Tod ist die Angst vor der Gewissheit genauso wie vor der Ungewissheit.

	Für manche Menschen bringt eine Erfahrung, die sie nah an den Tod heranführt, persönliches Wachstum und eine positive Lebensveränderung mit sich.

	Den Tod zu akzeptieren, bedeutet nicht, das Leben aufzugeben. Eher das Gegenteil.

	Wenn wir den Tod akzeptieren, können wir dem Leben einen Sinn geben.




						

					
				
					7 Über Stress

				
					
						Kapitel 27 Was unterscheidet Stress von Angst?

					
					Die Wörter «Stress» und «Angst» haben sich als Sammelbegriffe für eine große Bandbreite unterschiedlicher Erfahrungen durchgesetzt. Häufig hören wir, dass Leute sagen, sie seien gestresst gewesen und deswegen sei es auch mit ihren Ängsten schlimmer geworden. Oder andersherum. Letzten Endes benutzen die meisten die beiden Wörter so, als seien sie zur Beschreibung fast unendlich vieler Erfahrungen austauschbar einzusetzen. Sie sind gestresst wegen der Deadlines bei der Arbeit oder haben Angst vor Spinnen im Bad. Sie sind gestresst, weil sie auf der Post in der Schlange stehen mussten und sich deswegen verspätet haben. Genauso aber beschreiben viele es als Stress, wenn sie ihren Job verloren haben und ihre Miete kaum noch zahlen können. Andere beschreiben diese Erfahrung dann wieder mit dem Begriff «angsteinflößend».

					Trotzdem bekommt in diesem Buch jeder der beiden Begriffe ein eigenes Kapitel. Die Erfahrung, die wir Stress nennen, wird im Gehirn durch dieselben Mechanismen konstruiert wie die Emotionen (vgl. Feldman Barrett, 2017). Unser Gehirn erhält von unserem Körper ständig Informationen über die Anforderungen der Außenwelt und versucht festzustellen, wie viel Aufwand notwendig ist, um diesen nachzukommen. Es versucht, die vom Körper freigesetzte Energie exakt anzupassen an diese Anforderungen, um keine Energie zu verschwenden. Wenn unser interner physiologischer Zustand gut auf unsere Umweltbedingungen justiert ist, kommt das bei uns meist als positives Gefühl an – auch dann, wenn Stress dabei eine Rolle spielt, wenn wir uns vor einem großen sportlichen Wettkampf zum Beispiel aufgeputscht und bereit fühlen. Wenn allerdings die innere Umgebung nicht an die Anforderungen der Außenwelt angepasst ist, interpretieren wir das tendenziell als negativ. Etwa wenn wir zwar müde, aber gleichzeitig aufgedreht sind und keinen Schlaf finden. Oder wenn wir so gestresst sind, dass wir uns in einer Prüfung oder einem Vorstellungsgespräch nicht auf die Fragen konzentrieren können. In solchen Momenten kommt es uns gern mal vor, als würde sich unsere Mutmaßung bewahrheiten, dass wir den aktuell an uns gestellten Anforderungen nicht gewachsen sind.

					Stress und Angst werden beide mit Zuständen erhöhter Wachsamkeit in Verbindung gebracht. Aber für die Zwecke dieses Buches sehe ich Angst eher in einem Zusammenhang mit dem Gefühl der Furcht und exzessiven Sorgen. Der Stress, den du in der Warteschlange auf der Post empfindest, hat eine andere Bedeutung als die der reinen Angst. Womöglich bist du in der Schlange gestresst, weil du an diesem Tag noch eine lange Liste an Dingen zu erledigen hast. Der Stressanstieg erhöht deine Wachsamkeit, die dir wiederum bei der Entscheidung hilft, ob du in der Schlange stehen bleiben oder deine Prioritäten neu setzen solltest, damit der Tag deinen Erwartungen noch gerecht werden kann. Wenn du dagegen in der Schlange Angst empfindest, geht dieses Gefühl wahrscheinlich einher mit sorgenvollen Gedanken oder der Annahme, dass gleich etwas Bedrohliches oder Gefährliches passieren könnte.

					Auch wenn dem Stress und der Angst also dieselben Mechanismen zugrunde liegen, fassen wir sie in diesem Buch begrifflich doch unterschiedlich. Wenn du schon im Bett liegst und unten Glas splittern hörst, wird sofort deine Stressreaktion ausgelöst, die du in diesem Moment aber trotzdem eher als Angst und Furcht empfindest. Wahrscheinlich verspürst du den Drang, die Bedrohung entweder abzuwehren oder zu fliehen. Dieselbe Stressreaktion bekommt allerdings eine andere Bedeutung, wenn du eine drohende Arbeitslosigkeit mit dir herumträgst oder dich damit abmühst, die Anforderungen von Job und Elternschaft unter einen Hut zu bekommen. Als unmittelbare Gefahr werden solche Dinge nicht erlebt. Wir können sie weder bekämpfen noch vor ihnen flüchten.

					Die Stressreaktion, die wir vereinfachend auf «Kampf oder Flucht» heruntergebrochen haben, fällt in Wirklichkeit also deutlich facettenreicher aus. Die Zusammensetzung der vom Körper ausgeschütteten Hormone kann variieren, und es kann zu kardiovaskulären Veränderungen und anderen physiologischen Reaktionen kommen, die entsprechend ihrer jeweiligen Kombination sehr unterschiedliche psychologische Erfahrungen und Verhaltenstriebe auslösen.

					Stress empfinden wir, wenn unser Gehirn uns auf eine bestimmte Tätigkeit vorbereitet. Egal, ob wir am Morgen aufstehen, bei der Arbeit mit einer Präsentation beginnen oder Auto fahren sollen: Unser Gehirn gibt Energie aus, um die Wachsamkeit zu erhöhen und sicherzustellen, dass wir in der Lage sind, auf unsere Umwelt zu reagieren, ganz egal, wie diese Reaktion aussehen mag. Cortisol, das wir alle für ein schädliches Stresshormon halten, ermöglicht die schnelle Bereitstellung von Energie in Form von Glukose, die wiederum als Treibstoff in den Blutkreislauf abgegeben wird. Lungen und Herz arbeiten schneller, um die nötige Energie aus Sauerstoff und Zucker an die großen Muskeln und ans Gehirn zu liefern. Adrenalin und Cortisol helfen den Muskeln daraufhin, die bereitgestellte Energie so effizient wie möglich zu verwerten. Und schon sind wir gut gerüstet, allen an uns gestellten Herausforderungen zu begegnen. Unser Körper arbeitet auf Hochtouren. Unsere Sinne sind geschärft, und unser Gehirn verarbeitet Informationen noch schneller.

					Wenn dein Gehirn diese Ressourcen freigibt, erwartet es, dafür etwas zurückzubekommen in Form von Ruhe oder Nährstoffen. Wenn es nichts davon zurückbekommt, entsteht ein Defizit. Und wenn dieses Defizit wiederholt auftritt, können deine körperlichen Ressourcen nicht mehr auftanken. Wenn du dann nicht genug schläfst, dich nicht gut ernährst oder dich jeden Tag mit deinem Partner oder deiner Partnerin streitest, wird dieses Defizit immer größer. Mit der Zeit kann ein derart erschöpfter, ausgelaugter Körper sich nicht mehr verteidigen und wird anfällig für Krankheiten.

					Wer sich in einer lebensbedrohlichen Situation befindet, erlebt an sich die Kampf- oder Fluchtreaktion. Wer aber in einer stressigen Situation steckt, die keine ganz akute Bedrohung darstellt, erfährt wahrscheinlich eher eine Herausforderungsreaktion: Sie ermöglicht uns, der entsprechenden Anforderung ganz ähnlich wie einer Bedrohung zu begegnen, was sich allerdings weniger nach intensiver Angst, sondern eher nach Bewegungsdrang anfühlt.

					Antizipativen Stress empfinden wir, wenn wir wissen, dass uns etwas bevorsteht, das stressig ist und uns eine Menge abverlangt. Du bist dir sicher, dass du bei dem Bewerbungsgespräch nächste Woche nervös und gestresst sein wirst, und fängst an, dir diese Herausforderungen schon weit vor der Zeit vorzustellen. Wenn du dann noch den Fehler machst und dir ständig sagst, dass du die an dich gestellten Anforderungen nicht meistern wirst, bekommst du Angst, allein schon deswegen, weil du dich vor dem mit diesem Stress einhergehenden physiologischen und psychologischen Unwohlsein fürchtest. Wenn eine körperliche Bedrohung Stress triggert und der Körper in Bewegungsbereitschaft versetzt wird, bringen schon die Bewegung an sich und das Erreichen von Sicherheit den Körper dazu, ins Ausgangsstadium zurückkehren zu wollen. Wenn wir die Stressreaktion aber aus vorgenannten psychologischen Gründen immer wieder auslösen, tritt der physiologische Ausnahmezustand nicht nur kurzfristig auf. Dann gibt es keinen klar vorgezeichneten Weg, um wieder zur Ruhe zurückzufinden. Und das wirkt sich dann auf unsere körperliche und seelische Gesundheit sowie auf unser Verhalten problematisch aus (Sapolsky, 2017).

					
						Zusammengefasst

							Die Begriffe «Stress» und «Angst» werden oft synonym benutzt.

	Wenn wir es schaffen, den Anforderungen unserer Umwelt gerecht zu werden, fühlen wir uns meistens gut, selbst wenn Stress auftritt.

	Was wir als Stress empfinden, ist unser Körper, der uns darauf vorbereitet, etwas zu tun.

	Das Gehirn erlaubt die Freisetzung von Energie, um unsere Wachsamkeit und unsere Reaktionsfähigkeit zu erhöhen.

	Angst ist eine Reaktion auf Stress, die eher auf Furcht basiert. Aber unsere Stressreaktion kann auch ganz anders ausfallen, um unseren unterschiedlich gelagerten Bedürfnissen gerecht zu werden.




					

				
					
						Kapitel 28 Warum Stressreduktion nicht die einzig richtige Antwort ist

					
					Grundsätzlich ist es immer eine gute Idee, Stress, wo möglich, zu reduzieren. Aber mir ist nie ganz wohl dabei, wie regelmäßig Stressreduzierung als die Stressmanagement-Lösung angepriesen wird. Zum einen ist der Begriff «Stress» so unscharf, dass eigentlich niemand genau weiß, was er bedeuten soll, zum anderen sind viele Stressfaktoren einfach überhaupt nicht verhandelbar.

					Sicher, ein Teil des Stresses in unserem Leben ist tatsächlich selbstgewählt (Stress vor einem Sportwettkampf oder während der Vorbereitungen für ein großes Ereignis wie eine Hochzeit), aber bei dem stärksten uns begegnenden Stress haben wir häufig keine Wahl. Eine Situation, auf der viel Druck lastet, kann für einen Boxer das Betreten des Rings sein, aber eben auch für dich der Gang ins Krankenhaus, um dort die Ergebnisse einer Biopsie mitgeteilt zu bekommen. Stress tritt auf, wenn wir unsere Finanzen durchgehen und feststellen, dass wir unsere Wohnung verlieren könnten. Die Stressreaktion in einem solchen Moment kann heftig ausfallen. Hier sind Echtzeit-Werkzeuge gefragt, die uns helfen, die Situation so gesund und wirksam wie möglich zu handhaben.

					Als Menschen begegnen wir Stress mit einer Art Hassliebe. Wir lieben die Spannung eines Horrorfilms oder die Geschwindigkeit der Achterbahn. Für solche starken Ausschläge unserer Stressreaktion entscheiden wir uns aktiv und gehen mit vorfreudiger Erwartung in sie hinein. Und auch wenn sich das Gefühl von Kontrollverlust einstellt: Wir wissen, es beschränkt sich nur auf diesen Augenblick. Wir haben zwar Angst, vertrauen aber gleichzeitig darauf, dass wir überleben und hinterher eine gute Geschichte zu erzählen haben. Wir behalten genug Kontrolle über die Situation, um die Erfahrung jederzeit beenden zu können. Mit zu wenig Stress ist das Leben langweilig. Mit genau der richtigen Portion Stress ist das Leben inspirierend, freudvoll und herausfordernd. Bei zu viel Stress können uns all diese Vorteile sofort wieder verloren gehen (Sapolsky, 2017). Wir brauchen also auch hier wieder ein fein austariertes Gleichgewicht zwischen Berechenbarkeit und Abenteuer.

					Genau wie Emotionen nicht alle schlecht sind, ist auch Stress nichts eindeutig Schlechtes. Stress ist weder eine Fehlfunktion noch eine Schwäche unseres Gehirns oder Körpers. Stress sind Signale, die uns dabei helfen können zu verstehen, was wir brauchen.

					Stress entfaltet kurzfristig positive Effekte. Das von der Stressreaktion freigesetzte Adrenalin hilft dem Körper bei der Bekämpfung sowohl bakterieller als auch viraler Infektionen. Es beschleunigt den Puls, schärft die kognitiven Funktionen und weitet die Pupillen. All das hilft uns, uns zu fokussieren, unsere direkte Umgebung schnell zu evaluieren und die an uns gestellten Anforderungen zu meistern.

					Es ist zurzeit populär, Stress für einen überholten, eigentlich gar nicht mehr nötigen Überlebensmechanismus zu halten. Wenn wir Stresseffekte spüren – das schnell schlagende Herz, die schweißnassen Hände –, glauben wir, dass wir nicht mit der Situation umgehen können oder unser Körper uns im Stich lässt. Stress wird als Fehler im System oder Anzeichen einer Störung gewertet, die aufgehoben werden muss. Aber ganz so schwarz-weiß ist die Geschichte eben nicht. Stress ist nicht immer schädlich, und unser Hauptanliegen sollte nicht immer sein, ihn loszuwerden.

					Die Wissenschaft hat uns vieles beigebracht über die Gefahren von Stress, gleichzeitig aber auch die umfassendere Geschichte seiner Funktionen aufgedeckt und uns gesagt, wie wir ihn zu unserem Vorteil nutzen und unseren Geist und Körper so auftanken können, damit Stress nicht zu einer Gefahr für uns wird.

					Wenn du also Anzeichen von Stress spürst, wenn du bei der Arbeit mit einer Präsentation oder in der Schule mit einem Referat beginnst, hilft dir dein Körper, dein Leistungsmaximum abzurufen. In einer solchen Situation können wir vollkommene Ruhe und Entspannung gar nicht gebrauchen. Wir wollen wach und bei klarem Verstand sein, damit wir die Aufgabe meistern, die wir in diesem Moment zu erledigen haben. Nicht gebrauchen können wir ein zu hohes Stresslevel, das sich negativ auf unsere Leistung auswirkt bzw. uns dazu veranlasst, aus der Situation fliehen oder sie vermeiden zu wollen. Zu den Pfeilern eines gesunden Stressmanagements gehört es zu wissen, wie wir Stress abbauen, wenn wir ihn gerade nicht brauchen, und wie wir ihn wieder hochfahren können, wenn wir ihn brauchen.

					Ein sinnvolles Leben lässt sich unmöglich ganz von Stress entkoppeln. Egal, wie unsere persönlichen Wertigkeiten aussehen: Unser Streben und Arbeiten benötigt unsere Stressreaktion, um Ziele zu erreichen. Die Stressreaktion ist eines der wichtigsten Werkzeuge, mit denen wir an Ziele gelangen können. Oft verursacht das, was uns am wichtigsten ist, potenziell am meisten Stress. Denn wenn es uns wichtig ist, ist es auch wert, dass wir uns dafür bewegen. Stressempfinden ist also nicht nur ein Anzeichen für entstehende Schwierigkeiten oder ein warnender Hinweis auf gesundheitliche Probleme. In einem gewissen Ausmaß von Stress spiegelt sich gleichermaßen ein Leben, in dem wir uns um die uns wichtigen Dinge bemühen und das einen Sinn und Zweck hat. Wenn wir lernen können, den Stress zu unserem Vorteil zu nutzen und seine Intensität bei Bedarf runterzuschrauben, kann er zu unserem wertvollsten Werkzeug werden.

					
						Zusammengefasst

							Stress ist nicht immer unser Feind. Er ist gleichzeitig unser wertvollstes Werkzeug.

	Zu lernen, wie man sich nach einer stressigen Phase erholt und wieder auftankt, ist realistischer als der Versuch, den Stress ganz loszuwerden.

	Stress hilft uns, Leistung abzurufen und Anstehendes zu erledigen. Aber wir sind nicht dafür gemacht, ständig unter Stress zu stehen.

	Für ein freudvolles und an Herausforderungen reiches Leben brauchen wir Stress. Aber wenn wir zu viel davon haben, gehen uns seine Vorteile schnell verloren.




					

				
					
						Kapitel 29 Wenn aus gutem Stress schlechter Stress wird

					
					Am besten funktioniert die Stressreaktion, wenn sie nur über eine kurze, begrenzte Zeit abläuft. Wenn unsere Lebensumstände fortgesetzten Stress auslösen und sich daran nichts ändern lässt, oder wenn wir nicht wissen, wie wir das Stresslevel wieder senken sollen, wird unser Körper für seine Mühen nicht entschädigt. Stellen wir uns vor, wie wir sehr schnell im zweiten Gang auf der Autobahn fahren. Das klappt nur für eine gewisse Zeit, danach ist der Motorschaden einfach da.

					Wenn Stress über einen längeren Zeitraum hinweg anhält, neigt unser Gehirn zu eingespielten Verhaltensweisen, die weniger Energie benötigen. Davon werden unsere Impulskontrolle, unsere Speicherkapazität für Informationen und unsere Entscheidungsfähigkeit in Mitleidenschaft gezogen. Und mit der Zeit nimmt unser Immunsystem Schaden. Kurzfristig schiebt das Adrenalin unsere Immunfunktion an und hilft ihm bei der Abwehr von Infektionen. Doch längerfristig ist ein Zusammenhang nachweisbar zwischen der Überproduktion von Adrenalin bzw. abnormalen Cortisolmustern und einer verkürzten Lebenserwartung (Kumari et al., 2011). Wenn Adrenalin, bedingt durch chronischen Stress, unser Immunsystem wiederholt auf Hochtouren bringt, wir dann aber auf die Bremse treten und der Adrenalinspiegel sinkt, wird auch unser Immunsystem schwach. Das ist der Grund, weswegen man so oft von Leuten hört, die monatelang rund um die Uhr arbeiten und dann, wenn sie endlich mal im Urlaub sind, quasi sofort krank werden.

					Zur Beschreibung der Antwort auf exzessiven, lang anhaltenden Stress bei der Arbeit wird der Begriff «Burnout» benutzt, obwohl Menschen nicht nur im Rahmen von Erwerbstätigkeit ein Burnout haben können. Auch all die Menschen, die andere Menschen pflegen, die Kinder haben oder ehrenamtlich tätig sind, können ein Burnout erleben.

					Oft wird in diesem Zusammenhang ein Gefühl von emotionaler Erschöpfung und Ausgelaugtheit beschrieben. Menschen schildern, dass sie am Ende ihrer Kräfte sind und über keinerlei Reserven mehr verfügen. Manche empfinden es so, als könnten sie weder zu sich selbst noch zu anderen in eine irgendwie geartete Verbindung treten. Oft berichten sie von dem Eindruck, ihnen fehle bei der Arbeit oder auch zu Hause sämtliche Kompetenz und viele Dinge erfüllten sie gefühlt nicht mehr so wie früher.

					Ein Burnout tritt ein, wenn unsere kurzfristig abrufbare Stressreaktion über einen längeren Zeitraum hinweg immer wieder getriggert wird, es dazwischen aber nicht ausreichend Gelegenheit gibt, sich auszuruhen und zu erholen. Oft liegt dann ein chronisches Missverhältnis zwischen dem Individuum und einem der folgenden Faktoren vor:

					1. Kontrolle: Mit einer Situation leben müssen, in der du nicht über die notwendigen Ressourcen verfügst, um die an dich gestellten Anforderungen erfüllen zu können.

					2. Belohnung: In einem Beschäftigungsverhältnis kann das die finanzielle Entlohnung sein. Genauso aber kann es auch das Gefühl sozialer Anerkennung oder Zustimmung zu den eigenen Werten sein, ob im Arbeitszusammenhang oder anderswo.

					3.	Gemeinschaft: Ein Mangel an positiven menschlichen Kontakten und das fehlende Gefühl, soziale Unterstützung zu bekommen oder irgendwo dazuzugehören.

					4. Fairness: Wenn es eine wahrnehmbare Ungerechtigkeit bei einem der Faktoren auf dieser Liste gibt. Wenn die Bedürfnisse von manchen Menschen stärker befriedigt werden als die von anderen oder manche sich höheren Anforderungen stellen müssen als andere.

					5. Werte: Wenn die an uns gestellten Anforderungen in einem direkten Konflikt zu unseren persönlichen Werten stehen.

					Um hier kein Missverständnis aufkommen zu lassen: Burnout ist eine ernst zu nehmende Erkrankung. Alle, die denken, dass sie möglicherweise ein Burnout haben, sollten so schnell wie möglich handeln. Aber gleichzeitig sollten wir realistisch bleiben. Zu einigen Belastungen können wir Nein sagen (etwa dazu, zu einer 50-Stunden-Woche zusätzlich noch ein Nebenprojekt anzunehmen), bei anderen ist das unmöglich (etwa bei einer Erkrankung, bei finanziellen Engpässen oder bei einer durch eine Trennung verursachten emotionalen Belastung).

					Wenn du deine liebe Not damit hast, ein Dach über dem Kopf zu behalten, deine zwei Jobs zu machen, damit die Kinder jeden Tag etwas essen können, und zwischendurch noch die beste Mutter zu sein, hast du wenig Spielraum, den Stress in deinem Leben zu reduzieren und eine idyllische Morgenroutine mit Yoga und Meditation einzuführen. Aber der Umgang mit dem Burnout muss auch nicht aussehen wie ein Urlaubsfoto. Mit hohen Anforderungen und dem damit verbundenen Stress zu leben und gleichzeitig Sorge zu tragen für die eigene Gesundheit, ist ein Balanceakt, bei dem du immer wieder von der einen in die andere Richtung schwanken wirst. Ein Patentrezept gibt es nicht. Was für den einen beim Ausbalancieren der unterschiedlichen Anforderungen funktioniert, muss für die andere nicht unbedingt umsetzbar sein.

					Wenn wir es nicht schaffen, unseren Stresspegel zu senken, oder über eine zu lange Zeit überlastet sind, kann sich Stress auch chronifizieren. Die Symptome für chronischen Stress unterscheiden sich von Mensch zu Mensch, aber ein paar davon habe ich hier aufgelistet.

					Anzeichen für chronischen Dauerstress:

						Regelmäßig gestörter Schlaf.

	Appetitschwankungen.

	Häufige Unruhe und Reizbarkeit, die eventuell auch in die Beziehungen hineinwirkt.

	Konzentrationsprobleme; sich nur mit Mühe fokussiert Aufgaben widmen können.

	Trotz Erschöpfung große Probleme, abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.

	Andauernde Kopfschmerzen oder anhaltender Schwindel.

	Muskelschmerzen und Verspannungen.

	Magenprobleme.

	Sexuelle Probleme.

	Verstärktes Suchtverhalten, z.B. rauchen, trinken oder zu viel essen.

	Sich überfordert fühlen und schon kleinsten Stressfaktoren, die sich im Normalfall handhabbar anfühlen würden, aus dem Weg gehen.




					
						Probier’s mal damit: Wenn du unsicher bist, ob du unter einem Burnout leidest, probiere es mit der Beantwortung folgender Fragen. Nimm dir anschließend genügend Zeit für die Reflexion deiner Antworten und was das für dich bedeuten könnte. Für Burnout gibt es validierte Messgrößen (Kristensen et al., 2005, und Maslach et al., 1996), aber wir selbst sind die Expert:innen für unsere Erfahrungen. Darüber nachzudenken, inwiefern sich die Situation, in der du dich befindest, auf deine Gesundheit auswirkt, kann dir dabei helfen zu erkennen, ob sich nicht doch dringend etwas ändern sollte.

							Wie oft fühlst du dich emotional ausgelaugt?

	Fühlst du dich, wenn du morgens aufwachst, schon beim Gedanken an alles Anstehende erschöpft?

	Hast du in deiner freien Zeit genug Energie übrig, um diese Zeit auch zu genießen?

	Hast du das Gefühl, sehr anfällig für Krankheiten zu sein?

	Fühlst du dich in der Lage, mit Problemen umzugehen, wenn sie auftreten?

	Hast du das Gefühl, dass deine Mühen und Leistungen sich lohnen?




					

					Die Kommunikation zwischen Gehirn und Körper läuft in zwei Richtungen. Das bedeutet: Steht dein Körper über längere Zeit unter Stress, nehmen die andauernden Stressbotschaften Veränderungen an deinem überaus anpassungsfähigen Gehirn vor, das versucht, deinen Körper zu regulieren. Deswegen verursacht Stress einen so großen physischen und psychischen Gesundheitsschaden. Denn Stress wirkt sich auf alle Aspekte und Teile von uns aus (McEwen & Gianaros, 2010).

					Bei dem Balanceakt, Stress gut zu managen, ihn zu unserem Vorteil zu nutzen und dabei gesund zu bleiben, sollten wir neue Anforderungen immer im Gleichgewicht mit ausreichend Auftanken halten. Je mehr von uns verlangt wird, desto mehr Erholung brauchen wir. Je mehr Stress in den Eimer gegossen wird, desto mehr Ablassventile sind nötig, um den Stress zu verarbeiten und Platz zu schaffen für künftige Anforderungen.

					Die gute Nachricht: Wir können die Wirkung von Stress auf unseren Körper mit wenigen einfachen Tools reduzieren. Diese beschreibe ich im nächsten Kapitel.

					
						Abbildung 9: Die Stresskurve. Ein bestimmter Grad von Stress hilft uns, Bestleistungen bringen zu können. Alles darüber Hinausgehende lässt die Leistung wieder sinken.


					

					
						Zusammengefasst

							Die Stressreaktion funktioniert dann am besten, wenn sie nur über eine kurze Zeit abgerufen wird.

	Chronischer Stress ähnelt dem Versuch, im zweiten Gang auf der Autobahn zu fahren. Es ist absehbar, dass so der Motor kaputtgeht.

	Burnout ist nicht nur ein Problem am Arbeitsplatz.

	Eine Patentlösung gibt es nicht. Was für den einen gut ausbalanciert ist, ist für die andere unrealistisch.

	Wenn du bei dir Anzeichen von Burnout feststellst, solltest du sie ernst nehmen und umgehend damit anfangen, dich um deine Bedürfnisse zu kümmern.




					

				
					
						Kapitel 30 Wie wir den Stress für uns arbeiten lassen

					
					Im Kapitel über Angst habe ich schon beschrieben, wie wir Atemtechniken einsetzen können, um Körper und Geist schnell zu beruhigen (siehe S. 216ff.). Bei Stress helfen diese Techniken genauso gut. Unsere Atmung wirkt sich direkt auf unsere Herzfrequenz sowie auf unser Stresslevel bzw. unsere Gelassenheit aus. Beim Einatmen geht das Zwerchfell nach unten und schafft mehr Raum in der Brust, wodurch sich das Herz stärker ausdehnen kann und sich der Blutfluss verlangsamt. Wenn das Gehirn diese Information erhält, ist seine Aufgabe, ein Signal zu senden, das dem Herz Dampf macht.

					Beim Ausatmen hingegen geht das Zwerchfell nach oben und macht den Raum fürs Herz kleiner, was wiederum das Blut schneller durchlaufen lässt. Das wiederum bringt das Gehirn dazu, die Herzfrequenz verlangsamende Signale zu senden.

						Wenn das Ausatmen länger und kräftiger ist als das Einatmen, verlangsamt sich der Puls und der Körper kommt zur Ruhe.

	Wenn wir länger ein- als ausatmen, werden wir wacher und aktiver.




					Deswegen ist ein längeres und bewussteres Aus- als Einatmen einer der schnellsten Wege, die Stressreaktion abzuschwächen und zu beruhigen.

					An dieser Stelle sei betont: Wenn wir vom Stress überrollt werden, ist unser Ziel nicht, von einem aufgeregten, beunruhigten Zustand sofort in einen Zustand meditativer Entspannung zu kommen. Wenn dich etwas herausfordert, willst du schließlich wach und aufmerksam sein. Du wirst allerdings feststellen, dass du viel eher über die Fähigkeit verfügst, klar und lösungsorientiert zu denken, wenn du Atemtechniken wie die obige einsetzt. Unser Ziel ist also nicht, dass sich alles Fordernde in Luft auflöst und wir in die ultimative Entspannung kommen, sondern dass wir den optimalen Zustand erreichen, in dem wir zwar die Vorteile der Stressreaktion (zum Beispiel Wachheit und Aufmerksamkeit) für uns nutzen können, die Nachteile jedoch abgemildert und weniger intensiv erleben (zum Beispiel Beunruhigung und Überforderung).

					Wenn du dir allerdings die Zeit zum Üben von Entspannungstechniken nimmst oder dich für Atemarbeit interessierst, kannst du diese Techniken langfristig nutzen, um dich immer wieder in den Zustand der Tiefenentspannung zu versetzen. Dafür haben wir tendenziell eher Zeit, wenn wir nicht abgelenkt sind und nichts Akutes anliegt, sodass wir das verlängerte Ausatmen oder andere Entspannungstechniken wirklich zur Entspannung einsetzen können. Wenn wir aber akut unter Stress stehen und Leistung abrufen müssen, dann ist die Atemtechnik eine gute Wahl, um den Moment gut zu überstehen.

					
						
							Sich anderen zuwenden

						
						Ich bin mir sicher, die meisten Eltern kennen das Gefühl, im Bett zu liegen und im Kopf durchzugehen, was im Fall eines Hausbrands zu tun wäre. Sich für jedes denkbare Szenario zu überlegen, wie man die Kinder so schnell wie möglich zu fassen bekommen könnte. Wie passt dieses Schutzbedürfnis zu unserem Kampf-oder-Flucht-Modus? Kampf oder Flucht sind eben nicht alles. Mit anderen verbunden zu sein und sie zu beschützen, gehört genauso zu unserem Überlebensinstinkt wie die Bekämpfung des Brandherds oder die Flucht vor dem Feuer. Manche Stresssituationen befördern vielleicht eher egoistisches Verhalten, andere Umstände bringen uns allerdings dazu, uns verstärkt um andere zu kümmern.

						Studien haben ergeben, dass sich die Chemie in unserem Gehirn verändert, wenn wir uns in einer stressigen Phase darauf konzentrieren, uns um andere zu kümmern. Wir produzieren so Gefühle der Hoffnung und des Muts (Inagaki et al., 2012). Karitatives Handeln schützt uns sogar vor den destruktiven Auswirkungen von lang anhaltendem chronischem Stress und von Traumata und wird so zu einem Quell der Resilienz (McGonigal, 2012). Die als «Tend and Befriend» bezeichnete Stressantwort – also sich in einer angespannten Situation um andere zu kümmern – hat sich evolutionär wahrscheinlich entwickelt, um den eigenen Nachwuchs zu schützen, ist als Stressreaktion aber generisch. Will sagen: Wir können diese Gefühle von Mut und Courage auf jedwedes Szenario anwenden, das uns begegnet. Kontakt zu anderen Menschen hilft uns dabei, uns von Stress zu erholen.

						Soziale Isolation versetzt unseren Körper und Geist per se in großen Stress. Menschen, die wir mögen, hingegen persönlich zu begrüßen und uns in unseren Beziehungen voll zu engagieren, mildert die Auswirkungen von kurz- und langfristigem Stress beträchtlich ab.

					
					
						
							Ziele

						
						Bei so vielem, dem wir ausgesetzt sind – vor allem vonseiten der Selbstoptimierungsindustrie –, geht es immer nur darum, wie wir das Beste aus uns herausholen, wie wir uns von der Masse abheben, wie wir außergewöhnlich sein können. Wenn wir neue Leute kennenlernen, kommt immer als eine der ersten Fragen: «Und was machst du so?» Eine berechtigte Frage, aber doch eine, in der sich unser Augenmerk auf die berufliche Karriere widerspiegelt. Lebensziele werden oft von einem kompetitiven Standpunkt aus festgelegt, alle streben nach den Symbolen für Erfolg, um so unter Beweis zu stellen, dass sie genügen. Man macht uns glauben, dass wir zuerst außergewöhnlich und herausragend werden müssen, um dann in einem zweiten Schritt glücklich sein zu können. Viele, die etwas anderes entdecken, mussten das erst auf die harte Tour lernen, indem sie durch Burnout und psychische Krisen gegangen sind.

						Aber die Wissenschaft fängt an, diesen Trugschluss zu entlarven. Diejenigen, die ihr Leben an selbstbezüglichen Zielen ausrichten, sind anfälliger für Depressionen, Angststörungen und Einsamkeitsgefühle, wohingegen alle, die ihre Ziele an etwas Größerem als nur ihrem Ego ausrichten, sich tendenziell hoffnungsvoller, dankbarer, inspirierter und angeregter fühlen sowie mehr Wohlbefinden und Zufriedenheit erleben (Crocker et al., 2009). Natürlich haben wir alle Phasen, in denen wir uns mehr auf uns selbst konzentrieren, und Phasen, in denen wir eher Ziele anpeilen, die über unser Ego hinausgehen. Zentral hierbei ist: Wir sind in der Lage, zwischen diesen beiden geistigen Verfasstheiten hin- und herzuwechseln. Wir müssen oft nur kurz darüber nachdenken, wie sich unsere Entscheidungen und Bemühungen im Sinne einer größeren Sache auswirken könnten, und schon ändert sich unser Stressempfinden. Wenn wir darauf fokussiert sind, ob unser Handeln, im Kleinen wie im Großen, anderen Menschen hilft, fällt unsere Stressreaktion in schwierigen und herausfordernden Situationen nicht so heftig aus (Abelson et al., 2014).

						Was heißt das jetzt für die echte Welt? Dass es uns leichter fällt, mit Stress umzugehen, wenn wir uns während stressiger Phasen bewusst darum bemühen, unser Handeln an unseren Werten auszurichten und etwas Positives für andere zu bewirken. Dass wir Schwierigkeiten leichter und motivierter bewältigen, wenn wir unseren Problemen eine andere Bedeutung geben und weder vor ihnen fliehen noch dem Stress ausweichen. Denn eine Prüfung, bei der es nicht mehr darum geht, unseren Selbstwert zu beweisen, ist weniger bedrohlich. Schließlich liegt unser Selbstwert schon darin begründet, dass wir uns bemühen, etwas zu bewirken.

						
							Probier’s mal damit: Verlege dich vom Ego-Fokus auf etwas Größeres.

							Wenn du unter Stress stehst und an dir das Bedürfnis feststellst, dem Stress zu entfliehen oder ihn ganz zu vermeiden, dann nimm dir etwas Zeit für einen Werte-Check. Stell dir selbst Fragen wie die folgenden:

								Passt meine Unternehmung oder mein Ziel überhaupt zu meinen Werten?

	Welche Art von Beitrag möchte ich leisten?

	Was möchte ich mit meinem Tun für andere bewirken?

	Wofür möchte ich stehen, während ich dies oder das tue? Was bedeutet mir das, wofür ich mich anstrenge?




						

						
							Toolkit: Meditation als Tool gegen Stress

							Meditation ist weder ein Glaubenssystem noch irgendeine modische New-Age-Erscheinung. Meditation ist eine Technik, die sich, wie die Forschung nach und nach feststellt, massiv auf unser Gehirn und unsere Lebensqualität auswirkt. Auch wenn die Wissenschaft ständig noch neue Details dieses Prozesses aufdeckt, ist zumindest so viel schon mit Sicherheit bekannt: Meditation verändert die Struktur und Funktion des Gehirns so, dass wir besser Stress abbauen und unsere Emotionen regulieren können.

							Die Phasen, in denen wir Stress haben, sind tendenziell genau diejenigen, in denen wir wenig Zeit zum Ausruhen finden. Die recht einfache Meditationstechnik des Yoga Nidra fördert tiefe Ruhe und Entspannung und kann als Wahrnehmungsübung gut von geführten Audio-Meditationen angeleitet werden (zum Beispiel wird die Aufmerksamkeit auf den Atem oder bestimmte Körperbereiche gelenkt). In den vergangenen Jahren ist diese Technik von der Forschung vermehrt untersucht worden, und es gilt als erwiesen, dass sie Stress abbaut (Borchardt et al., 2012), die Schlafqualität verbessert (Amita et al., 2009) und das allgemeine Wohlbefinden steigert. Geführte Meditationen dauern meist eine halbe Stunde, aber jüngste Studien haben gezeigt, dass sogar elfminütige Yoga-Nidra-Meditationen Menschen, die gestresst sind und keine Zeit für längere Einheiten haben, schon helfen (Moszeik et al., 2020).

							Wenn also die Anforderungen hoch sind und die Zeit knapp ist, sind kurze Yoga-Nidra-Pausen die bessere Option, als zehn Minuten durch die sozialen Medien zu scrollen.

							Meditation ist sicher kein Allheilmittel. Wie Bewegung und Sport gehört sie als potenziell sehr effektives Tool schlicht mit in deine Werkzeugkiste. Es gibt viele verschiedene Arten von Meditation. Hier kommen nun einige der Praktiken, die von der Forschung schon genauer untersucht wurden:

								Achtsamkeitsmeditation: Wird am breitesten befürwortet und auch im Rahmen vieler psychotherapeutischer Ansätze vermittelt. Gelehrt wird dabei die mentale Fähigkeit, auf den gegenwärtigen Moment zu achten sowie die eigenen Empfindungen vorurteilsfrei und ohne sich in ihnen zu verfangen, zu beobachten. Eine grandiose Methode, um im aktuellen Moment besser mit empfundenem Stress und den eigenen Emotionen umgehen zu können. Sie stärkt die Fähigkeit, den Geist von Gedanken an die Vergangenheit oder die Zukunft zu entkoppeln und Erfahrungen losgelöst von Urteilen und Bedeutungen, die wir ihnen gemeinhin zuschreiben, zu beobachten.

	Meditationen, die über den Einsatz von Bildern, Mantras (ein Wort oder ein Satz, der eine bestimmte Bedeutung und Aussagekraft für uns hat) oder Objekten helfen, die Aufmerksamkeit klar zu fokussieren.

	Geführte Meditationen, die uns dabei helfen, Empathie und freundliche Zugewandtheit zu kultivieren.




						

						Achtsam sein heißt nicht, dass du Kerzen um dich herum aufstellen und den ganzen Tag meditieren musst. Beim Achtsam-Sein geht es um die Praxis, dem gegenwärtigen Augenblick Aufmerksamkeit zu schenken und die Empfindungen zu beobachten, wie sie kommen und gehen, ohne sich von ihnen gefangen nehmen zu lassen oder gegen sie anzukämpfen. Achtsam sein heißt, dem eigenen Erleben gegenüber offen und neugierig zu bleiben, es nicht zu beurteilen und nicht übereilt mit Bedeutung aufzuladen. Meditation ist der formale Rahmen, um Achtsamkeit zu üben. So wie wir in Fahrstunden das Autofahren lernen, bis wir es instinktiv können, üben wir die Praxis der Achtsamkeit in der Meditation.

						Sowohl für diejenigen, die bereits meditieren und die darüber erworbenen Fähigkeiten in ihrem Alltag anwenden möchten, aber auch für diejenigen, die sich schwertun mit Meditation, aber trotzdem das Achtsamer-Sein gerne ausprobieren möchten, kommen hier ein paar Tipps, wie sich Achtsamkeit in die Tat umsetzen lässt:

					
					
						
							Achtsames Gehen

						
							Beginne damit, deine Fußsohlen zu spüren. Wie fühlt es sich an, wenn sie in Kontakt kommen mit dem Boden? Wie bewegt sich dein Fuß, wenn er vom Boden abhebt und die Vorwärtsbewegung ausführt? Wie lange hat er Bodenkontakt?

	Achte auf die Bewegungen deiner Arme, während du gehst. Versuche nicht, etwas an dem Bewegungsablauf zu ändern, achte einfach nur darauf!

	Weite deine Aufmerksamkeit auf den ganzen Körper aus. Wie fühlt es sich an, dich selbst voranzutreiben? Achte darauf, welche Körperteile sich bewegen und welche Körperteile unbewegt bleiben müssen, um das Gehen möglich zu machen.

	Lass deine Aufmerksamkeit noch größer werden und richte sie auf die Geräusche in deiner Umgebung. Versuche, auch die Geräusche wahrzunehmen, die du normalerweise nicht bemerkst. Beobachte alles von einem Standpunkt aus, der nichts beurteilt.

	Immer, wenn du gedanklich abschweifst und dein Geist dir etwas ganz anderes erzählen will, hole deine Aufmerksamkeit sanft zu deinem Erleben zurück, richte sie auf das Gehen in genau diesem Augenblick.

	Bemerke alles, was du beim Gehen sehen kannst: Farben, Linien, Beschaffenheiten sowie die Bewegung deiner visuellen Wahrnehmung beim Vorübergehen.

	Richte deine Aufmerksamkeit beim Atmen auf die Lufttemperatur sowie auf jeden wahrnehmbaren Geruch – oder auch auf das Fehlen von Gerüchen.




					
					
						
							Achtsames Duschen

						
						Für viele von uns ist die Morgendusche der Moment, in dem wir anfangen, den Tag zu planen, uns Gedanken zu machen über alles Anstehende oder den Moment zu fürchten, in dem wir das heiße Wasser abdrehen und das Tagwerk beginnen. Aber diese paar Minuten können eine großartige Gelegenheit sein, sich in Achtsamkeit zu üben. Verglichen mit dem Rest des Tages bekommen wir unter der Dusche sensorische Informationen zuhauf, weswegen es vielen leichter fällt, sich eben gerade unter der Dusche im Moment zu verankern.

							Geh mit deiner Aufmerksamkeit zu der Empfindung, wie das Wasser auf deinen Körper trifft. Wo trifft es zuerst auf? Welche Teile des Körpers kommen nicht in Kontakt mit dem Wasser?

	Bemerke die Temperatur des Wassers.

	Nimm den Geruch von Seife und Shampoo bewusst wahr.

	Schließ die Augen und höre auf die Geräusche.

	Bemerke den Wasserdampf und kleinste Wassertröpfchen in der Luft oder Tropfen, die sich auf unterschiedliche Oberflächen gesetzt haben.

	Nimm sämtliche Empfindungen des Körpers wahr, während du unter der Dusche stehst.




					
					
						
							Achtsames Zähneputzen

						
							Richte deine Aufmerksamkeit auf den Geschmack.

	Nimm wahr, wie es sich anfühlt, wenn die Zahnbürste sich bewegt.

	Nimm die Bewegung deiner Hand wahr sowie die Festigkeit deines Griffs, mit dem du die Zahnbürste festhältst.

	Lausche auf die Putzgeräusche und das laufende Wasser.

	Nimm wahr, wie es sich anfühlt, wenn du dir den Mund ausspülst.

	Bring deine Aufmerksamkeit immer, wenn du gedanklich abschweifst, sanft zurück zu den unterschiedlichen Empfindungen, die dein Tun im Hier und Jetzt auslöst.

	Versuche, dieser alltäglichen Handlung dieselbe Neugierde entgegenzubringen wie etwas völlig Neuem.




						So kannst du mit jeder alltäglich ausgeführten Aktivität umgehen, ganz egal, ob das Schwimmen, Laufen, Kaffeetrinken, Wäschezusammenlegen oder Geschirrspülen ist. Wähle einfach eine Alltagsaktivität aus und folge den Stichpunkten, um diese Aktivität achtsam auszuführen.

						Und denk immer daran: Du hast nichts falsch gemacht, wenn du feststellst, dass du gedanklich abschweifst. Dein Geist will sich die Welt sinnhaft erschließen und ist deswegen ständig auf Wanderschaft. Achtsamkeit hat nichts zu tun mit absoluter, ununterbrochener Konzentration. Achtsam zu sein, heißt, zu merken, wenn dein Geist seinen Fokus verschiebt, und den Fokus dann ganz bewusst zurück auf den gegenwärtigen Moment zu richten.

					
					
						
							Ehrfürchtiges Staunen

						
						Neben der Meditation, die uns dabei helfen kann, auf Abstand zu gehen von unseren Gedanken und Gefühlen, hat eine andere Erfahrung offenbar einen ganz ähnlichen Effekt: das ehrfürchtige Staunen. Damit ist das Gefühl gemeint, konfrontiert zu sein mit etwas Unfassbarem, etwas, das unser Begriffsvermögen übersteigt. Wir staunen im Angesicht von Schönheit, der Natur oder außergewöhnlichen Fähigkeiten. Um uns auf diese Form einer neuen Erfahrung einlassen zu können, sind wir gezwungen, Dinge zu überdenken und neu zu bewerten. Das kann von der Begegnung mit einer energiegeladenen, charismatischen Person bis hin zur Betrachtung des Nachthimmels gehen, der einen über das Universum und die Unwahrscheinlichkeit, überhaupt geboren zu sein, nachdenken lässt. Manche Momente ehrfürchtigen Staunens haben wir nur einmal im Leben, zum Beispiel, wenn wir bei der Geburt eines Kindes dabei sind. Andere stellen sich regelmäßiger ein, vielleicht bei einem Spaziergang durch den Wald, beim Ausblick aufs Meer oder beim Hören einer stimmgewaltigen Sängerin.

						Die psychologische Forschung hat diesen Bereich lange stiefmütterlich behandelt, aber wir sehen, dass viele Menschen Ehrfurcht, Begeisterung und Staunen einsetzen, um auf Abstand vom unübersichtlichen Klein-Klein des Alltags zu gehen und um den Fokus weg von den kleinen Dingen auf die weite Welt zu richten und auf das, was sich deutlich größer anfühlt. Aber seitdem es das Feld der positiven Psychologie gibt, beginnt auch die Forschung, die Bedeutung positiver Emotionen zu sehen und sich nicht nur um die Ausmerzung der negativen zu kümmern (Frederickson, 2003).

						Auch wenn noch keine empirisch belastbaren Beweise dafür vorliegen, besteht ganz sicher ein Zusammenhang zwischen dem ehrfürchtigen Staunen und der Dankbarkeit. Wenn ich Menschen höre, die über erstaunliche oder ehrfurchtgebietende Erfahrungen sprechen, höre ich, dass sie sich dabei klein fühlen und es ihnen genau deswegen leichter fällt zu erkennen, was wirklich wichtig ist. Offenbar entstehen beim Staunen Gefühle der Dankbarkeit und der Verwunderung darüber, überhaupt am Leben zu sein. Dafür müssen wir nicht an einem thailändischen Strand leben oder zu den Niagarafällen reisen. Ehrfürchtiges Staunen lässt sich auch bei der Betrachtung von Ideen und Bildern empfinden. Viele Selbsthilfe-Gurus und Motivationstrainer:innen sprechen darüber, dass die Wahrscheinlichkeit, geboren zu werden, bei 1:400 Billionen liegt. Dieses Verhältnis lässt sich kaum ermessen oder verstehen und zwingt uns dazu, uns Zeit zu nehmen für die Erkenntnis, dass wir, die wir diese, wenn auch kurzfristige, Chance bekommen haben, wirklich Glück gehabt haben. Schon solche Überlegungen lösen ehrfürchtiges Staunen und das Gefühl «Es gibt etwas, das größer ist als ich» aus. Es gibt nichts Besseres, als sich inmitten des unendlichen Universums klein zu fühlen, um Stress abzumildern und sich von dieser neuen Perspektive trösten zu lassen. Beim Versuch, dieses Gefühl im eigenen Kopf unterzubringen, mischen wir die Karten neu und gewinnen so eine durchaus frische Perspektive auf das, wovon wir uns aufgezehrt fühlen.

						Wenn Stress also ein Thema für dich ist: Warum nicht mal dem nachgehen, was in dir ein Gefühl ehrfürchtigen Staunens auslöst, ganz egal, ob du dafür Zeit mit Tieren oder in der Natur verbringen, außergewöhnliche Aufführungen anschauen oder hoch zu den Sternen schauen willst. Es hilft, solche Erfahrungen zu dokumentieren, beispielsweise in einem Tagebuch, um noch besser zu verstehen, welche Wirkung sie auf dich haben, und um später zu deinen Erinnerungen zurückkehren zu können, auch dann, wenn es kein Zurück mehr gibt an den jeweiligen Ort.

						
							Zusammengefasst

								Es wirkt sich schon auf unser Stresslevel aus, wenn wir an etwas so Einfachem wie unserer Atmung etwas verändern.

	Die Wissenschaft zeigt uns, dass Meditation erhebliche Auswirkungen hat auf unser Gehirn und unseren Umgang mit Stress.

	Kontakt mit anderen Menschen hilft uns, uns von Stress zu erholen. Soziale Isolation hingegen lässt Körper und Geist unter erheblichen Stress geraten.

	Sich weniger kompetitive, sondern eher beitragsorientierte Ziele zu setzen, hilft, auch in stressigen Phasen motiviert zu bleiben und durchzuhalten.

	Ganz bewusst Erfahrungen ehrfürchtigen Staunens zu machen, verschiebt unsere Perspektive.




						

					
				
					
						Kapitel 31 Klarkommen, wenn’s drauf ankommt

					
					Wir werden derart mit Informationen bombardiert, wie schlimm Stress ist, dass die meisten Hilfsangebote und Interventionen darauf abheben, Stressoren loszuwerden und zu mehr Ruhe und Gelassenheit zu finden. Was aber heißt das für jene Ereignisse, die zwar Stress verursachen, aber nicht verhandelbar sind? Wie begegnen wir der gefühlten Belastung vor einem Vorstellungsgespräch oder einer Prüfung? Wie gehen wir mit solchen Situationen um? Wenn wir unter hohem Druck stehen, scheint die ganze wunderbare Forschung zu Entspannung und Stressreduktion wenig hilfreich zu sein. Wenn die Prüfung losgeht, kannst du nicht mal eben schnell weg, um eine Übung zur Tiefenentspannung zu machen, und dir selbst in die Hand zu versprechen, nicht mehr so perfektionistisch zu sein, ändert nichts an dem Stress, den du hast, wenn du gerade auf dem Weg zu dem einzigen Vorstellungsgespräch bist, zu dem du seit Monaten eingeladen wurdest. Was wir für solche Situationen brauchen, sind ein paar klare Tools, um den Stress dazu nutzen zu können, Leistung zu bringen und aus der gemachten Erfahrung zu lernen. Wir sollten einfach wissen, wie ein aktiver Umgang mit den spezifischen Anforderungen einer nicht verhandelbaren Hochdruck-Situation aussehen kann.

					Wenn es überhaupt Momente gibt, in denen der Stress uns zuarbeitet, dann in diesen kurzfristigen Situationen, in denen wir unter hohem Druck stehen. Deswegen kann es nicht darum gehen, den Stress ganz zu beseitigen und so entspannt ins Bewerbungsgespräch zu marschieren, als säßen wir zu Hause auf dem Sofa. Vielmehr ist es wichtig, die Vorteile des Drucks zu nutzen, ohne dass er uns komplett überwältigt und unsere Leistungsfähigkeit beeinträchtigt.

					
						
							Einstellungssache: ein neues Verhältnis zum Stress

						
						Forschungsergebnisse zeigen: Wie wir über unseren Stress denken, wirkt sich darauf aus, wie wir unter Druck funktionieren. Wenn die Stressreaktion nicht mehr als Problem, sondern als nützliches Hilfsmittel wahrgenommen wird, können wir uns befreiter darauf konzentrieren, die an uns gestellten Anforderungen zu bewältigen, statt Energie darauf zu verwenden, Gefühle zu unterdrücken. Menschen, die das schaffen, machen sich tendenziell weniger Sorgen über Stress, haben mehr Selbstvertrauen und sind leistungsfähiger. Dieser Einstellungswandel zeigt sich schon in dem kaum wahrnehmbaren Unterschied zwischen der Aussage «Versuche, dein Bestes zu geben, egal, wie stressig es ist» und dem Satz «Wenn du Stresssignale wahrnimmst, versuch doch, dein Bestes zu geben, indem du die Energie und die gesteigerte Konzentration entsprechend kanalisierst». Es ist erwiesen, dass schon das allein hilft, sich vom Stress weniger erschöpft zu fühlen (Strack & Esteves, 2014).

						Wenn wir unsere Anstrengungen ausschließlich darauf richten, im Vorfeld eines wie auch immer gearteten großen Ereignisses den Stress zu reduzieren, verstärken wir nur den Irrglauben, dass Stress ein Problem ist, das gelöst werden muss. Dabei ist es doch so: Wenn du etwas erreichen willst und sich der Stress dann meldet, kannst du ihn auch einfach mitnehmen. Soll er dir doch dabei helfen, dich auf etwas zu konzentrieren, Energie freizusetzen und dich präzise zu bewegen. Du bist dafür gemacht, unter Druck zu funktionieren, und genau das wirst du jetzt tun. Wenn du dir das immer wieder vor Augen hältst, verändert sich die Bedeutung dieser Stressanzeichen, die ansonsten gern als «Symptome» eines Problems interpretiert werden. Tatsächlich haben Studien ergeben, dass die Leistungsfähigkeit eines Menschen, der daran erinnert wird, unter Stress schon einmal eine Leistungssteigerung erlebt zu haben, allein durch diese Erinnerung um 33 Prozent zunimmt (Jamieson et al.).

					
					
						
							Schlechte Sprache

						
						Unsere innere Einstellung lässt sich unter anderem durch unseren Sprachgebrauch verändern. Die von uns benutzten Wörter haben einen immensen Einfluss darauf, wie wir eine Situation interpretieren und wie wir an sie herangehen. Stell dir vor, du bist Profisportler:in und dein:e Trainer:in sagt in dem Moment, in dem du die Kabine verlässt: «Das wirst du nicht packen.» Dadurch würde nicht nur der Stress größer. Auch deine anschließenden Gedanken klängen höchstwahrscheinlich ziemlich katastrophisierend und würden aus dem Stress etwas machen, das sich eher nach Panik anfühlte.

						Die sozialen Medien sind übervoll mit aufmunternden Sinnsprüchen und positiven Zitaten, die im richtigen Augenblick bei der richtigen Person sicher ins Schwarze treffen können. Aber machen sie tatsächlich einen Unterschied?

						Manche sagen uns, womit wir dringend aufhören sollten, und treffen dabei recht pauschale Aussagen darüber, was wir im Leben besser vermeiden sollten. Aussagen, die sich darauf kaprizieren, was wir nicht tun sollten, sind allerdings per se schon problematisch. Uns steht eben nur ein einziger Aufmerksamkeitsscheinwerfer zur Verfügung, und wenn wir ihn darauf richten, was wir nicht tun sollen, bleibt nur wenig Raum, um sich auf das zu besinnen, was wir denn tun sollten, damit alles gut läuft.

						Andere dieser gern zitierten Sinnsprüche konzentrieren sich darauf, ausschließlich positiv eingestellt zu sein. Das kann durchaus erhebend sein, funktioniert aber nur, wenn wir auch daran glauben. Gesagt zu bekommen, man solle doch «positiv bleiben» oder man mache doch alles ganz super, ist im besten Falle etwas vage – und hält keinerlei Anleitung dafür parat, wie du die vor dir liegende Herausforderung meistern kannst.

						Der Coach Dr. Dave Alred arbeitet mit vielen der weltbesten Spitzensportler:innen und unterstützt sie dabei, unter extremem, öffentlichem Druck Höchstleistungen zu bringen. Die für seine Athlet:innen zusammengestellten Motivationssätze sollen pauschale Allgemeinplätze vermeiden und im besten Fall konkret und faktenbasiert bleiben – damit die Sportler:innen sie auch glauben. Sie benennen die Schlüsselfaktoren der gewünschten Einstellung und erinnern die Athlet:innen daran, dass sie besser werden, wenn sie sich an den Prozess halten. Wenn eine Aussage absolut klar sagt, worauf wir uns konzentrieren sollen, gibt sie uns die Richtung vor. Alred (2016) schlägt vor, mit einer «Wie mache ich’s»-Aussage zu beginnen, dann anschaulich zu beschreiben, was passiert, wenn der angestoßene Prozess stimmig ist, und drittens den für das Erreichen des Ziels passenden emotionalen Zustand zu erzeugen. Wenn der Stress sehr stark ist und unsere Leistungs- und Konzentrationsfähigkeit darunter zu leiden drohen, sollten wir solche Sätze, die uns helfen, unsere Gedanken, Gefühle und unser Handeln mit unseren Zielen in Einklang zu bringen, stets vorbereitet zur Hand haben. Welche Art von Aussage wir brauchen, hängt von der Art der konkreten Herausforderung ab. Zentral ist nur, diese Sätze kurz, klar, situationsspezifisch und direktiv zu halten und sie so zu formulieren, dass sie uns an das Gefühl für den Prozess erinnern, den wir im Vorfeld möglicherweise eingeübt haben.

					
					
						
							Reframing

						
						Mit dem Reframing haben wir uns schon in Kapitel 25 dieses Buchs beschäftigt, aber auch hier ist es sehr hilfreich. Reframing macht sich die Kraft von Sprache und Bildern zunutze, um die eigene Wahrnehmung an eine Situation anzupassen. Du versuchst dabei nicht, dich von etwas zu überzeugen, woran du sowieso nicht glaubst. Du versuchst nur, deinen Bezugsrahmen zu verschieben. Dinge aus einer anderen Perspektive zu betrachten, kann dich in die Lage versetzen, einer Erfahrung eine neue Bedeutung zu geben und so dein emotionales Befinden verändern. Im Kapitel über Ängste ging es bereits darum, wie sich Angst als positive Aufregung neu rahmen lässt. Auch die Erfahrung von Stress lässt sich neu rahmen als Entschlossenheit – oder die von Bedrohung als Herausforderung. Schon das schlichte Auswechseln der Begriffe gibt der jeweiligen Situation eine andere Bedeutung, ohne dass wir die Realität unserer körperlichen Wahrnehmung abstreiten müssten. Unter den ursprünglichen Begriffen sind uns diese Gefühle unangenehm und wir verdrängen sie. Mit den neuen Begriffen entscheiden wir uns aktiv dafür, diese Gefühle zuzulassen.

					
					
						
							Fokus

						
						In Stresssituationen bekommen wir oft einen Tunnelblick. Das ist so in uns angelegt, denn es hilft uns, uns auf die wichtigsten Anforderungen zu konzentrieren. Wenn die Stressgefühle aber erdrückend werden, können wir etwas unternehmen, um den Körper weiter auf Hochtouren laufen zu lassen, unseren Geist aber zu beruhigen. Noch nicht abgeschlossene Studien zu diesem Thema legen nahe, dass schon die Entscheidung, den Tunnelblick zugunsten einer Panoramaansicht aufzugeben, den Geist beruhigt. Das bedeutet nicht, dass du den Kopf bewegen und dich tatsächlich umsehen sollst, sondern nur, dass du dir erlaubst, den Blick zu weiten und mehr Kontext wahrzunehmen. Da das visuelle System Teil des autonomen Nervensystems ist, wirkt sich eine solche Weitung sofort auf die mit Stress und Wachsamkeit verquickten Schaltkreise im Gehirn aus. Huberman (2021) beschreibt, wie wirksam diese Technik ist, wenn es uns trotz eines hohen Aktivierungsgrads noch gut gehen soll. Schließlich wollen wir die Stressreaktion nicht zum Erliegen bringen, denn in Situationen mit hohem Druck brauchen wir sie einfach. Wir wollen nur, dass unser Geist die Stressschwelle hochsetzt, damit wir besser klarkommen.

					
					
						
							Scheitern

						
						Druck entsteht oft dann, wenn es um viel geht. Wir glauben, dass Scheitern immer weitreichende Konsequenzen hat. Was aus einer bestimmten Perspektive auch Sinn ergibt. Denn wenn Misserfolge als große Bedrohung interpretiert werden, möchte sich das Gehirn auf diese Bedrohung fokussieren, um uns sicher drumherum zu lotsen. Bei allen Menschen, die nach Misserfolgen, egal wie groß, zum Selbstangriff neigen, führt jedes Anzeichen für ein potenzielles Scheitern mit hoher Wahrscheinlichkeit zu einem starken Ausschlag in der Stressreaktion.

						Wir alle haben eine beschränkte Aufmerksamkeitsspanne. Wenn wir unter stressigen Bedingungen Leistung bringen müssen, sollten wir den schon bekannten Scheinwerfer unter Kontrolle haben und uns darauf konzentrieren, was uns helfen könnte, die an uns gestellten Herausforderungen zu meistern. Um Versagensängste und das ewige Kreisen um alles, was schiefgehen könnte, im akuten Moment zu überwinden, sollten wir den Fokus eng stellen, uns ganz ins jeweilige Geschehen stürzen und sorgenvollen Gedanken über mögliche Konsequenzen keinen Raum lassen.

						Es kann hilfreich sein, das schon im Vorfeld zu üben, gesetzt den Fall, das ist in Anbetracht der Situation überhaupt möglich. Indem du dir die Abläufe und wie es sich anfühlt, sie zu erleben, schon vertraut machst, kannst du Sätze vorbereiten, die dich im akuten Moment daran erinnern werden, worauf du dich konzentrieren willst und was du von der jeweiligen Situation erwartest. Wenn ein solcher Ablauf zu einem gut ausgetretenen Pfad wird, entsteht Vertrauen in den Prozess.

						Abhängig von den Herausforderungen und der Realität möglichen Scheiterns können wir die Technik des Reframings auch darauf anwenden, unsere Wahrnehmung von Misserfolg zu verändern.

						
							Probier’s mal damit: Solltest du übers Tagebuchführen tiefer in dieses Thema einsteigen wollen, kommen hier ein paar stichwortartige Fragen als Anregung:

								Wie reagierst du auf deine eigenen Misserfolge?

	Leugnest du sie, machst schnell einfach weiter und vergisst, dass sie überhaupt passiert sind?

	Fängst du umgehend damit an, dir Vorwürfe zu machen und dich selbst zu attackieren, indem du dir als Person die Schuld gibst und dich beschimpfst?

	Oder schaust du eher nach draußen und machst der ganzen Welt Vorwürfe, weil du es so schwer hast im Leben? Was uns wirklich nicht ausreichend beigebracht wird, ist der Umgang mit Misserfolg.




						

						Wenn wir glauben, dass Fehler und Rückschläge mit unserem Selbstwert und unserem Sein als Mensch verknüpft sind, evozieren schon die kleinsten Misserfolge Schamgefühle und das Bedürfnis, aufzugeben, sich zurückzuziehen, sich zu verstecken und die unerträglichen Gefühle zu blockieren. Bei Perfektionist:innen passiert das häufig. Alles ist darauf ausgerichtet, in den Augen der anderen zu genügen und davon auszugehen, dass diese anderen nichts als Perfektion verlangen. Wenn ich scheitere, bin ich als Person ein Totalausfall. Wenn ich verliere, bin ich ein Verlierer – egal wie unbedeutend und temporär der jeweilige Rückschlag auch gewesen sein mag.

						Wenn wir auf Misserfolge aber ohne diese pauschalen Angriffe auf uns als Person reagieren und uns stattdessen die Spezifika des Moments bewusstmachen – und dabei immer vor Augen haben, dass Unvollkommenheit zu uns als Menschen wesentlich dazugehört –, erhalten wir emotional ein ganz anderes Ergebnis. Wenn wir uns wegen eines Fehlurteils oder einer Fehlentscheidung schuldig fühlen, können wir ehrlich zu uns sein und uns den konkreten Fehler eingestehen, ohne uns gleich zum ewigen Verliererdasein verdammt zu fühlen. Wir nehmen lediglich ein spezifisches Verhalten in den Blick und greifen uns nicht als ganze Person an.

						Wichtig ist dabei, dass du für dein Handeln trotzdem weiterhin Verantwortung trägst. Selbstmitgefühl lässt dich nicht ein für alle Mal von diesem Haken. Es bedeutet, dass du dir einen bestimmten Fehler als isoliertes Ereignis anschaust, damit du aus ihm lernen und deinen Blick wieder an deinen Werten ausrichten kannst. Auf diese Art und Weise lernst du ständig und machst auch nach Fehlern weiter. Scham hingegen paralysiert und macht dich bewegungsunfähig.

						Scheitern fällt nie leicht und löst immer eine starke Stressreaktion aus. In stressigen Zeiten kann es passieren, dass unsere negativen Kernansichten aktiviert werden (Osmo et al., 2018). Dann kommen uns Gedanken in den Kopf wie: «Ich bin ein Verlierer, ein Totalausfall, ich bin wertlos, ich bin ein Nichts.» Solche Gedanken sowie die mit ihnen einhergehende Scham führen dazu, dass wir uns komplett allein und isoliert fühlen. Wir glauben an diese Gedanken wie an Tatsachen. Wir glauben, dass wir die einzigen sind, die so denken, und kaschieren lieber unsere Gefühle. Aber es ist erwiesen, dass diese Gedanken auf einer Liste von nur fünfzehn bis zwanzig negativen Kerngedanken stehen, die alle sieben Milliarden Menschen auf der Erde häufig haben. Was im Grunde nur heißt, dass wir alles andere als allein sind. Alle Menschen haben das Bedürfnis, sich für liebenswert zu halten sowie eine verlässliche Gruppe zu haben, der sie sich zugehörig fühlen.

						Wenn wir uns bei Misserfolgen schämen, können wir das Gefühl bekommen, dass unsere Akzeptanz bedroht ist – und damit unser Überleben. Dieses Gefühl kann alle anderen überwiegen und uns sogar davon abhalten, Dinge wieder in Ordnung bringen zu wollen, nur, weil wir glauben, wir seien das Problem und nicht ein bestimmtes Verhalten oder eine einzelne Entscheidung.

						Wenn wir rausgehen in die Welt, Risiken in Kauf nehmen und der Scham damit ein Einfallstor bieten, brauchen wir Fertigkeiten, um mit dieser Scham umzugehen und sie zu überwinden. Wir alle brauchen einen geschützten Ort, an den wir uns zurückziehen und wo wir aus unseren Fehlern lernen können, ohne dass unser Wert und unsere Würde als Mensch infrage gestellt werden. Und dieser Ort sollte unser eigener Geist sein. Wenn ein geliebter Mensch leidet, begegnen wir ihm freundlich zugewandt und rücksichtsvoll, weil wir wissen, dass er genau das jetzt braucht. Wenn wir hinfallen, ist es an der Zeit, mit uns selbst genauso umgehen. So kommen wir am sichersten wieder auf die Beine und können weitergehen.

						Wie aber werden wir uns selbst gegenüber weniger feindselig und wie finden wir die Stimme, die wir eigentlich hören müssen?

					
					
						
							Schamresilienz

						
						Wenn wir auf einen Misserfolg mit Scham reagieren, ist oft eine große gedankliche Verzerrung beteiligt. Wir nehmen ein isoliertes Ereignis, eine Handlung, eine Entscheidung oder auch ein einziges unserer Verhaltensmuster und treffen davon ausgehend eine sehr allgemeine Aussage darüber, wer wir sind und welchen Wert als Person wir haben. Wir fällen also auf der Grundlage einer sehr spezifischen Information ein Urteil über uns als Gesamtperson und lassen alle anderen Ebenen, alle anderen Stärken, Schwächen und Ziele außen vor. Das würden wir bei jemandem, den wir lieben, nie tun. Wenn einer Person, die du ohne Wenn und Aber liebst, ein Fehler unterläuft, würdest du sicher nicht wollen, dass sie sich deswegen als Mensch komplett abschreibt. Du würdest dir wünschen, dass sie aus dieser Erfahrung lernt, sich nicht einschüchtern lässt und künftig Entscheidungen trifft, die mehr zu dem Bild von einem Menschen passen, der sie sein will. Du würdest dieser Person immer noch alles Beste wünschen und sie sicher nicht in ein Trommelfeuer aus Beschimpfungen stellen.

						
							Toolkit: Schamresilienz entwickeln

							Scham kann intensiv und extrem schmerzhaft sein. Hier kommt eine Liste mit Tipps, um resilient zu werden gegen Scham im Zusammenhang mit Rückschlägen und Misserfolgen:

								Achte auf die Sprache, die du benutzt. «Ich bin …»-Aussagen münden in pauschalen Angriffen auf deinen Charakter und auf deinen Wert als Person, was die Scham nur verstärkt und neu aufflammen lässt.

	Wenn du über das, was passiert ist, nachdenkst: Bleibe immer konkret bei dem Verhalten, das deiner Ansicht nach ein Fehler war. Eine einzelne Handlung oder auch ein Verhaltensmuster stehen nicht für dich als Person.

	Halte dir immer vor Augen, dass du mit diesen Gefühlen nicht allein bist. Die meisten Menschen neigen nach Misserfolgen oder Rückschlägen zu Schamgefühlen und schießen sich auf gefühlten Selbsthass ein. Das ist ganz normal, das ist auf der ganzen Welt so, aber deswegen sind solche Gedanken trotzdem nicht unbedingt hilfreich oder zutreffend.

	Halte dir immer vor Augen, dass dieses Gefühl, egal wie schmerzhaft und intensiv es auch sein mag, vorübergehend ist. Du kannst hier Techniken der Selbstberuhigung anwenden (siehe Teil 3, S. 118ff.), die dir dabei helfen, das Gefühl als Welle wahrzunehmen.

	Wir würdest du mit einem geliebten Menschen sprechen, der in derselben Situation steckt?

	Wie würdest du diesem Menschen zeigen, dass du ihn liebst, und gleichzeitig ehrlich zu ihm sein? Wie würdest du ihn in die Lage versetzen, für sein Handeln Verantwortung zu übernehmen?

	Sprich mit jemandem, den du kennst und dem du vertraust. Wenn Scham verborgen wird, bleibt sie da. Wenn du deine Scham mit jemandem teilst, kannst du viel leichter erkennen, wie gängig und allgemein menschlich sie nach einem Rückschlag ist. Gute Freunde und Freundinnen können dir dabei helfen, für deine Fehler einzustehen, weil du dich darauf verlassen kannst, dass sie ehrlich zu dir sind, trotzdem aber immer noch voll und ganz hinter dir stehen.

	Welche Reaktion passt in der jeweiligen Situation am besten zu dem Menschen, der du sein willst? Wie könntest du von diesem Punkt aus weitergehen, um später, wenn du auf diese Zeit zurückblickst, stolz und dankbar dafür zu sein?




						

						
							Zusammengefasst

								Was wir über Stress denken, wirkt sich darauf aus, wie wir unter Druck agieren.

	Wenn du Stress als Hilfsmittel siehst, bist du in der Lage, weniger Energie darauf zu verwenden, Gefühle zu unterdrücken, und kannst dich stattdessen auf die vor dir liegenden Aufgaben konzentrieren.

	Leistungssteigernde Merksätze oder Mantras solltest du daran ausrichten, was zu tun ist, und nicht daran, was zu unterlassen ist.

	Wenn du den Fokus deiner Aufmerksamkeit verschiebst, verschiebst du auch dein Stresslevel.

	Arbeite an deinem Verhältnis zu Misserfolg und bilde Schamresilienz aus. So kannst du in Hochdrucksituationen einen besseren Umgang mit Stress finden.




						

					
				
					8 Über ein sinnerfülltes Leben

				
					
						Kapitel 32 Das Problem mit dem «Ich will doch nur glücklich sein»

					
					Wenn wir in einer Therapie Wege in die Zukunft ausleuchten und darüber nachdenken, was wir eigentlich wollen, höre ich nicht selten den Satz: «Ich will doch nur glücklich sein.»

					Die Vorstellung von dem, was Glück ist, scheint mit den Jahren allerdings gekapert worden zu sein von einem trügerischen Märchen über pausenloses Vergnügen und andauernder Zufriedenheit. In den sozialen Medien müssen wir nicht lange Ausschau halten, um auf massenhaft Posts zu stoßen, die uns sagen, wir sollten doch «positiv sein, glücklich bleiben und das Negative aus unserem Leben streichen».

					So entsteht der Eindruck, dass Glück und Zufriedenheit die Norm sind und alles außerhalb dessen auf ein Problem mit unserer psychischen Gesundheit hindeutet. Zudem wird uns die Vorstellung verkauft, dass sich das Glück, wenn wir es zu materiellem Reichtum gebracht haben, ganz von allein einstellt und dann auch brav bei uns bleibt.

					Der Mensch ist aber gar nicht darauf ausgelegt, konstant in einem Zustand des Glücks zu sein. Wir sind dafür gemacht, auf die Herausforderungen zu reagieren, die das Überleben an uns stellt. In den Emotionen spiegelt sich unser körperliches Befinden, unser Handeln sowie das, was wir glauben, und das, was um uns herum so los ist. All diese Dinge verändern sich andauernd. Von daher ist der Normalzustand ebenfalls einer, der sich ständig verändert. In seinem Buch Raus aus der Glücksfalle vergleicht Russ Harris die Emotionen mit dem Wetter: ständig in Bewegung, ständig in Veränderung, manchmal vorhersagbar, manchmal aber auch ganz plötzlich und unerwartet. Gefühle gehören immer zu unserem Erleben dazu. Und genau wie beim Wetter sind manche Momente eben angenehm, andere hingegen nur schwer auszuhalten und wieder andere so unspezifisch, dass wir sie noch nicht mal einfach so beschreiben können. Wenn wir uns die Gegebenheiten menschlicher Erfahrung auf diese Art und Weise klarmachen, sollte uns auch klar werden, dass alles, was uns mit dem Versprechen «Und sie lebten glücklich bis an ihr Lebensende» verkauft wird, dieses Versprechen nicht wird einhalten können – zumindest wenn «glücklich» die Abwesenheit von allen nicht ganz so angenehmen Emotionen meint. Wir können aber die gesamte emotionale Bandbreite erfahren, die mit dem Menschsein einhergeht, und trotzdem ein glückliches und erfülltes Leben haben. Wenn wir denken, «Glück» ist gleichzusetzen mit «ständig positiv gestimmt sein», können wir zu dem Eindruck gelangen, gescheitert zu sein, wenn es uns mal schlecht geht, wenn wir deprimiert und niedergeschlagen sind. Dann haben wir das Gefühl, etwas falsch gemacht zu haben, oder Angst, psychisch krank zu sein. Und solche Gedanken machen einen sowieso schon trüben, bewölkten Tag noch lichtloser. Aber manchmal sind wir eben nicht glücklich, und zwar, weil wir Menschen sind und das Leben ziemlich oft nicht gerade einfach ist.

					Das, was uns im Leben am meisten Glück und Zufriedenheit bringt, beschert uns weitaus mehr als reine Glücksgefühle. Das beste Beispiel hierfür sind die Menschen in unserem Leben. Unsere Familie kann uns alles bedeuten, aber auch die größten Irritationen auslösen, wenn etwas falsch läuft. Menschen spüren einen tiefen Sinn in ihrer Rolle als Eltern und erleben intensive Gefühle von Liebe und Freude. Hin und wieder empfinden sie aber auch starken Schmerz, Angst und Scham. Die glücklichen Momente sind also nur eine Blume in einem sehr großen Strauß. Und ohne den Strauß gibt’s auch die Blume nicht. Emotionen kommen nur im Bund.

					
						
							Warum Sinn so wichtig für uns ist

						
						Manche fangen mit einer Therapie an, weil sie in ihrem Leben gefühlt die Orientierung verloren haben. Sie können kein konkretes Problem benennen, wissen aber, dass sich etwas nicht richtig anfühlt. Es fällt ihnen schwer, sich für etwas zu begeistern oder echte Energie und Enthusiasmus für irgendeine Aufgabe aufzubringen. Ohne ein klar identifizierbares Problem zu haben, finden sie nur schwer Lösungen für diese Probleme und wissen kaum, in welche Richtung sie weitergehen sollen. Dabei sind sie durchaus in der Lage, ihre Ziele zu erreichen. Sie wissen nur nicht, welche Ziele sie sich setzen sollen und ob sich diese Ziele dann lohnenswert anfühlen werden.

						In vielen Fällen geht dieses Phänomen einher mit einer gestörten Beziehung zu den eigenen Grundwerten. Das Leben hat diese Menschen von dem weggezogen, was ihnen am wichtigsten ist. Sich darum zu kümmern, hinsichtlich der eigenen Werte Klarheit zu haben, ist für vieles gut. Eine solche Klarheit weist uns die Richtung, in die wir uns bewegen wollen, und gibt uns eine Vorstellung von den Zielen, die uns am meisten Erfüllung und gefühlten Sinn versprechen. Sie kann uns helfen, schmerzhafte Phasen im Leben zu überwinden und sich vor allem auch in schweren Zeiten immer wieder vor Augen zu führen, dass wir auf dem richtigen Weg sind.

					
					
						
							Was sind Werte?

						
						Werte sind nicht dasselbe wie Ziele. Ein Ziel ist etwas Konkretes und klar Umgrenztes, auf das du hinarbeiten kannst. Sobald du es erreicht hast, ist auch ein Schlusspunkt erreicht. Dann musst du dir das nächste Ziel setzen. Ein Ziel könnte sein, eine Prüfung zu bestehen, alles auf einer To-do-Liste abzuhaken oder eine persönliche Bestzeit zu laufen.

						Werte hingegen sind keine abschließbare Folge von Handlungen. Werte sind die Vorstellung davon, wie du dein Leben leben willst, was für ein Mensch du sein willst und für welche Prinzipien du einstehen willst.

						Wenn das Leben eine in sich abgeschlossene Reise wäre, dann wäre ein Wert der Pfad, den einzuschlagen du dich entscheidest. Dieser Pfad kommt niemals an sein Ende. Er ist nur ein möglicher Weg, diese Reise zu machen. Und wenn du werteorientiert leben willst, musst du dich bewusst darum bemühen, immer in der Nähe dieses Pfads zu bleiben. Auf dem Pfad gibt es diverse Hürden, über die du auf deiner Reise springen musst. Das sind die Ziele, die du dir setzt, wenn du dich für diesen Pfad entscheidest. Manche Hürden sind vielleicht hoch, und du bist nicht sicher, ob du sie überhaupt nehmen kannst. Aber du gibst dein Bestes, weil es dir wichtig ist, auf diesem Pfad zu bleiben.

						Es gibt viele, viele andere Wege, jeweils mit ihren eigenen Hürden und Herausforderungen. Aber die Entscheidung, dich an diesen einen Weg zu halten und die Dinge anzugehen, die er für dich bereithält, verleiht allem, was passiert und was du tust, Sinn und Bedeutung. Die bewusste Entscheidung für diesen Weg versetzt dich in die Lage, Hürden zu überwinden, die zu überspringen du ansonsten vielleicht gar nicht versucht hättest. So setzt du vielleicht alles daran, zeit deines Lebens immer wieder Prüfungen zu bestehen, weil einer deiner Werte lebenslanges Lernen und persönliche Entwicklung ist.

						Werte sind das, was du tust, die Haltung, mit der du es tust, und warum du dich dafür entscheidest, es zu tun. Werte sind nicht, wer du bist oder wer du nicht bist. Sie sind nicht, was du hast, was du wirst, was du schaffst oder vollendest.

						Manchmal entfernen wir uns davon, im Einklang mit unseren Werten zu leben – einfach, weil das Leben passiert und wir in andere Richtungen driften. Oder weil wir kein klares Bewusstsein davon haben, was überhaupt unsere Werte sind. Unsere Werte können sich im Laufe unseres Lebens natürlich auch ändern. Wir reifen und entwickeln uns weiter, werden unabhängig und ziehen von zu Hause weg, wir lernen von den Menschen, denen wir begegnen, erfahren mehr über die Welt, bekommen vielleicht Kinder, vielleicht auch nicht. Die Liste lässt sich fortsetzen. Darum ist es eine wertvolle Übung, regelmäßig zu überprüfen, was uns wirklich wichtig ist. Nur so können wir bewusst entscheiden, ob wir die Richtung vielleicht nachjustieren sollten, um nah bei unserem Pfad zu bleiben, damit das Leben sich sinnvoll und bedeutsam anfühlt.

						Wenn wir keine Klarheit haben über unsere Werte, können wir unsere Ziele nur nach anderen Maßgaben setzen: was wir glauben, tun zu sollen, was die anderen von uns erwarten oder ausgehend von der Annahme, dass wir uns endlich entspannen und glücklich sein dürfen mit dem, was wir sind, wenn wir dieses eine Ziel noch erreichen. Einer der größten Fehler daran ist, dass viel zu strenge Kriterien aufgestellt werden für die Umstände, in denen wir glücklich und zufrieden sein dürfen. Außerdem werden Zufriedenheit und Glück komplett in die Zukunft verlegt (Clear, 2018).

						Ich will damit nicht sagen, dass du dir nie Ziele setzen solltest. Aber wenn du auf etwas hinarbeitest, ist es hilfreich, dir klar darüber zu sein, warum du es tust, und wenn du begriffen hast, dass das Gute im Leben nicht am Endpunkt aller Ziele auf dich wartet, sondern auf dem Weg dorthin zu finden ist. Statt darauf zu hoffen, dass in Zukunft alles besser wird, kann das Leben doch auch jetzt schon sinn- und zweckerfüllt sein, eben weil du im Einklang mit dem lebst, was dir am wichtigsten ist! Du musst dich auch dann noch anstrengen, um Veränderung zu bewirken und erfolgreich zu sein. Aber du wartest nicht mehr auf ein sinnerfülltes Leben, sondern führst es bereits.

						
							Zusammengefasst

								Oftmals wird uns die Idee verkauft, Glück sei die Norm und alles andere ein mögliches psychologisches Problem.

	Manchmal sind wir aber einfach deswegen nicht glücklich, weil wir Menschen sind und das Leben nicht immer einfach.

	Dinge, die das Leben lebenswert machen, bringen uns mehr als reine Glücksgefühle. Sie bringen manchmal auch einen Mix aus Glück, Liebe, Freude, Angst, Scham und Verletzung.

	Sich Klarheit zu verschaffen über persönliche Werte, kann dazu führen, dass wir uns Ziele setzen, die Sinn- und Zweckhaftigkeit mit sich bringen.

	Wenn wir unsere Werte immer im Blick behalten, können wir auch schmerzhafte Phasen in unserem Leben durchstehen, weil wir wissen, dass wir auf dem richtigen Weg sind.




						

					
				
					
						Kapitel 33 Herausfinden, was uns wichtig ist

					
					Mit ein paar einfachen Übungen kannst du Klarheit gewinnen über die derzeit für dich gültigen Werte. Noch einmal: Werte verändern sich im Laufe der Zeit, je nachdem, in welcher Lebensphase wir uns befinden und vor welche Aufgaben wir uns gestellt sehen. Aber nicht nur unsere Werte, sondern auch unser Handeln und wie wir es mit diesen Werten in Übereinstimmung bringen, ändern sich. Das Leben passiert eben, und es kann durchaus sein, dass wir, wenn wir vor Veränderungen oder Problemen stehen, weggezogen werden von dem, was uns wichtig ist. Wir sollten uns also hin und wieder Zeit nehmen für einen Werte-Check und sowohl unseren Kompass als auch unsere Karte überprüfen. In welche Richtung geht es für mich? Will ich überhaupt in diese Richtung gehen? Und wenn nicht: Wie kann ich meine Richtung so korrigieren, dass ich mich wieder darauf zubewege, was mir wirklich wichtig ist?

					
						Abbildung 10: Werte – Kreise die Werte ein, die sich für dich relevant und wichtig anfühlen.


					

					
						Toolkit: der Werte-Check

						Bei den Ersatzwerkzeugen im Anhang dieses Buches findet sich eine noch unausgefüllte Tabelle (siehe S. 359), die du gern benutzen darfst, um darüber zu reflektieren, was dir in den einzelnen Bereichen deines Lebens am wichtigsten ist. Alles bereits Eingetragene ist nur ein Beispiel und dient als Ausgangspunkt. Du musst nicht exakt damit weitermachen. Nimm dir die Freiheit, es gegen Werte und Ziele auszutauschen, die auf dich besser zutreffen. Versuche, in jeder Zelle den Werten auf den Grund zu gehen, die dir in dem betreffenden Bereich deines Lebens am wichtigsten sind. Die folgende Liste hilft vielleicht mit ein paar Denkanstößen.

						
							Abbildung 11: Die folgende Tabelle zeigt an ein paar Beispielen den Unterschied zwischen Werten und zu diesen Werten passenden Zielen auf sowie Möglichkeiten, wie sich das alles ins alltägliche Handeln übersetzen lassen könnte.


						

							Was für eine Art Mensch würdest du in diesem Bereich deines Lebens am liebsten sein?

	Wofür willst du stehen?

	Was willst du mit deinen Bemühungen erreichen?

	Welchen Beitrag möchtest du leisten?

	Welche Eigenschaften oder Einstellungen willst du in diesen Bereich deines Lebens einbringen?




					

					
					Der zentrale Teil dieser Übung kommt, wenn du in alle Felder Werte eingetragen hast. In der Akzeptanz-Commitment-Therapie (ACT) bitten wir Klient:innen, auf einer Skala von 0 bis 10 zu bewerten, wie wichtig ihnen jedes einzelne Werte-Cluster ist.

					Auf dieser Skala steht 10 für «besonders wichtig» und 0 für «überhaupt nicht wichtig». In einem nächsten Schritt sollen sie beziffern, wie nah dran an diesen Werten sie nach eigener Einschätzung leben, wobei die 10 auf der Skala diesmal für «sehr nah» und die 0 für «überhaupt nicht nah» steht. Anschließend geht es darum, über die Differenzen nachzudenken, die möglicherweise zwischen der zugemessenen Wichtigkeit und der Übereinstimmung im Leben bestehen. Wenn die Differenz groß ist, kann das ein Hinweis darauf sein, dass du auf Abwege geraten bist und nicht mehr im Einklang damit lebst, was dir eigentlich wichtig ist. Wenn du zum Beispiel Gesundheitsbewusstsein mit einer 10, also mit maximaler Wichtigkeit, bewertest, dir selbst aber nur eine 2 dafür gibst, wie sehr du mit diesem Wert im Einklang lebst, weil du dich in letzter Zeit schlecht ernährt und mit dem Sport aufgehört hast, bekommst du eine Anregung für positive Veränderungen, die du in diesem Bereich deines Lebens vornehmen könntest.

					Das alles gibt dir also Hinweise auf Bereiche deines Lebens, denen du etwas mehr Aufmerksamkeit widmen könntest. Es ist eine tolle Möglichkeit, aus der Vogelperspektive auf die manchmal miteinander im Wettstreit stehenden Prioritäten in unserem Leben zu blicken. Es ergeben sich keinerlei strikte Vorgaben daraus, was wir wie zu tun oder zu lassen haben. Was wir bekommen, ist lediglich eine Karte, ein Überblick über die momentane Gemengelage. Von diesem Punkt aus können wir selbst entscheiden, was wir wie unternehmen wollen, um wieder auf den Pfad zurück zu gelangen, auf dem wir sein wollen.

					Ganz wichtig: Bei dieser Übung geht es nicht um unsere Probleme und die angenehmen oder schmerzhaften Gefühle, die uns jeden Tag begegnen. Es geht hier um den Sinn, den wir sowohl in den schwierigsten als auch in den leichtesten Tagen entdecken. Es geht darum, nicht so lange abzuwarten, bis alles stimmt, bevor wir anfangen, als der Mensch zu leben, der wir sein wollen. Diese Übung bringt uns zum Nachdenken darüber, wie wir uns bewusst dafür entscheiden können, gemäß unseren Werten zu leben, egal, was um uns herum sonst noch so los ist.

					Sobald du einige der wichtigsten Aspekte deines Lebens samt den für diese Bereiche virulenten Werten bestimmt hast, kannst du diese einfache Übung dafür nutzen, um zu prüfen, wie sehr in Übereinstimmung mit deinen Werten du gerade lebst. Ursprünglich wurde diese Übung von dem schwedischen ACT-Therapeuten Tobias Lundgren entwickelt. Ich habe sie für meine eigenen Zwecke ein wenig angepasst.

					Auf der Sternfigur (siehe Grafik S. 306) gibt es sechs Messskalen, eine Skala in jedem Strahl. Jede Skala steht für einen Bereich deines Lebens, der dir besonders wichtig ist. Setze ein Kreuz an die Stelle der Skala von 0 bis 10, wo du im jeweiligen Lebensbereich derzeit wie sehr im Einklang mit deinen Werten lebst. Beispielsweise kannst du das Gefühl haben, deine Gesundheit etwas vernachlässigt zu haben. Also gibst du dir bei «Gesundheit» eine 5 von 10. Was deine Beziehung anbelangt, glaubst du aber, relativ nah an dem zu leben, wie du als Partner:in gern sein würdest, bewertest dich hier also mit einer 9 von 10.

					Wenn du auf jeden Strahl eine Markierung gesetzt hast, verbindest du sie mit Linien und siehst dir an, welche Form dein Stern jetzt bekommt. Weist dein Stern Unregelmäßigkeiten auf, kannst du an den kürzesten Strahlen erkennen, welche Bereiche deines Lebens deiner Aufmerksamkeit bedürfen. Im Anhang findest du bei den Ersatzwerkzeugen Blanko-Wertesterne zum Selbstausfüllen.

					
						Abbildung 12: Der Wertestern


					

					Wie sehr unsere Werte tatsächlich für unsere Wünsche stehen und in welchem Umfang sie von den Erwartungen anderer diktiert werden, kann verwirrend sein. Aber es ist wichtig, die Frage nach diesem Verhältnis zu klären. Nicht, dass unser Pflichtgefühl unserer Familie oder unserer Bezugsgruppe gegenüber unwichtig ist oder wir uns gegen solche Verpflichtungen entscheiden sollten. Wenn wir aber wissen wollen, warum uns manche Aspekte unseres Lebens nicht so erfüllend oder irgendwie entkoppelt vorkommen, sollten wir herausfinden, welche Werte wirklich unsere eigenen sind und welche sich aufoktroyiert anfühlen.

					
						Probier’s mal damit: Eine andere Möglichkeit für die Durchführung eines regelmäßigen Werte-Checks ist die Integration dieses Checks ins Tagebuchschreiben oder in eine andere einfache Selbstreflexion. Hier kommen ein paar stichwortartige Fragen als Anregung für diese Reflexion. Ich nutze sie sowohl privat als auch in meiner therapeutischen Arbeit zur Werteerforschung.

						Erforschungsfragen:

						1. Stell dir vor, du schaust auf das vor dir liegende Kapitel deines Lebens zurück und bist stolz und zufrieden, wie du mit den darin gestellten Anforderungen umgegangen bist: Wie müsstest du deinen Alltag dann handhaben? Wie würde dieses vor dir liegende Kapitel aussehen? Versuche, dich bei deiner Antwort ganz auf deine eigenen Entscheidungen, Handlungen und Einstellungen zu konzentrieren, nicht auf andere Leute oder auf Ereignisse, die sich deiner Kontrolle entziehen. Versuche dir zu überlegen, wie du das Leben dann angehen würdest, unabhängig davon, was passiert.

						2. Wofür willst du in der Beziehung zu dir selbst, zu deiner Gesundheit und deiner persönlichen Entwicklung stehen? Was ist dir an diesen Aspekten wichtig?

						3. Welche Sorte Mensch willst du für die Menschen in deinem Leben sein? Wie möchtest du mit ihnen umgehen, welchen Beitrag möchtest du für ihr Leben leisten?

						4. Wie sollen sich die Menschen in deinem Leben in deiner Gegenwart fühlen? Wofür möchtest du im Freundes- und Verwandtenkreis stehen?

						5. Für den Fall, dass du tatsächlich nur ein Leben hast: Was willst du in deiner Zeit auf dieser Erde bewirken?

						6. Wenn niemand wüsste, wie du deine Zeit verbringst, würdest du dann immer noch tun, was du tust?

						7. Welchen Wert willst du den am heutigen Tag oder in der nächsten Woche anstehenden Entscheidungen und Handlungen zugrunde legen? Beispiele hierfür könnten sein: «Heute beschließe ich, jeder Erfahrung, jeder Entscheidung und jeder Handlung mit Begeisterung/Mut/Mitgefühl/Neugierde zu begegnen. Das tue ich, indem ich …»

					

					
						Zusammengefasst

							Mit ein paar einfachen Übungen lässt sich Klarheit über deine aktuellen Werte gewinnen.

	Werte können sich mit der Zeit ändern. Auch, ob wir in Übereinstimmung mit ihnen leben oder nicht, ist veränderlich. Ein regelmäßiger Werte-Check ist also sinnvoll.

	Wenn wir unsere Werte als Leitfaden für unsere Zielsetzung nutzen, hilft uns das auch dabei, im Alltag einen Lebenszweck zu haben.

	Unser Fokus liegt nicht darauf, was im besten Fall passieren sollte, sondern darauf, welcher Mensch wir sein, welchen Beitrag wir leisten und mit welcher Einstellung wir dem Leben begegnen wollen – komme, was wolle.




					

				
					
						Kapitel 34 Wie wir uns ein sinnerfülltes Leben bauen

					
					Was, wenn wir herausgearbeitet haben, was uns wichtig ist, und dann feststellen, dass wir gar nicht im Einklang mit diesen Werten leben? Wie gehen wir von diesem Punkt aus erste Schritte in die richtige Richtung? Wenn wir spüren, dass es an der Zeit ist für eine Veränderung, setzen wir uns tendenziell ein großes, radikal neues Ziel. Ein Beispiel: Du hast den Werte-Check gemacht und hältst es für nötig, dich mehr um deine Gesundheit zu kümmern und mehr Sport zu treiben. Sofort fallen dir neue Ziele ein: Vielleicht willst du einen Marathon laufen oder deine Ernährung verbessern. Aber Ziele zu haben, ist keine Garantie dafür, dass sich das Leben ändert und dann auch anders bleibt. Für eine fortgesetzte Richtungsänderung braucht es das alltägliche Klein-Klein ständig wiederholter Verhaltensweisen.

					Natürlich kann es dein Ziel sein, einen ganzen Marathon zu laufen. Aber ob Marathon oder nicht: Der lebensverändernde Teil sind die Routinen, die du entwickelst, um jeden Tag zum Laufen rauszukommen, die Laufgruppe, der du dich anschließt, um bei der Stange zu bleiben, die Art und Weise, wie du langsam die geschaffte Strecke verlängerst, und die Umstellung deiner Ernährung im Sinne einer besseren Kondition. Dir ein Ziel zu setzen, kann als Initialzündung hilfreich sein, um in die richtige Richtung loszugehen. Aber du solltest dir immer vor Augen halten, dass ein Ziel ein Endpunkt ist, eine Vollendung, und damit auch eine Begrenzung. Wenn du nach einer Werteevaluation hinsichtlich der Dinge, die dir im Leben am wichtigsten sind, eine neue Richtung einschlägst, willst du sicherlich eine längere Zeit in diese Richtung weitergehen. Viele Menschen, die einen Marathon laufen, hängen allerdings kurz darauf die Laufschuhe an den Nagel.

					Es ist sinnvoll, den Werte-Check regelmäßig durchzuführen, denn die Spezifika deiner Werte können sich mit der Zeit ändern. Gleichzeitig aber gibt dir diese Übung die Gelegenheit, das alltägliche Klein-Klein deines Lebens in all seinen Details in den Blick zu nehmen. Du musst dich selbst fragen: «Welche Sorte Mensch möchte ich heute sein?» und «Was unternehme ich heute, um einen Schritt in diese Richtung zu tun?». Wenn es Teil deiner Identität sein soll, dich jeden Tag um deine Gesundheit zu kümmern, dann trägt das potenziell auch noch lange nach dem Marathon.

					Mit dieser Arbeitsweise wagst du einen Vorstoß von gleich zwei Seiten. Wenn du dir die Zeit nimmst, die Person, die du sein willst, gedanklich zu visualisieren und diese Ideen dann in konkretes, nachhaltiges Handeln zu überführen, beginnst du gleichzeitig zu verändern, wie sinnvoll sich diese Bemühungen anfühlen. Veränderung ist nie einfach. Um bei der Stange zu bleiben – denn Veränderung trifft unausweichlich auf Widerstand, bei dir selbst oder bei den Menschen in deinem Umfeld –, hilft dir ein verlässlicher Anker in Form von Klarheit über dein «Warum» und ein sicheres Gespür für deine Identität («weil ich jetzt so bin»). Wenn sich so eine neue Denk- und Verhaltensweise erst einmal etabliert hat, können sich mit der Zeit auch deine Ansichten über dich selbst verschieben. Du wirst also zu einem Menschen, der Fitness und Gesundheit ganz selbstverständlich an die erste Stelle rückt, und das nicht, weil du dir den Marathon als Ziel gesetzt hast, sondern weil du nachhaltig einen neuen Lebensstil durchgezogen hast. Du treibst Sport, weil du dich damit identifizierst, nicht, weil du ein Ziel erreichen willst. Die ursprüngliche Marathon-Idee wird in diesem Zuge fast irrelevant.

					Sich übertrieben stark auf Ergebnisse einzuschießen, führt oft nur dazu, dass wir schneller aufgeben: weil sich ebendiese Ergebnisse nicht schnell genug einstellen oder wir auf dem Weg auf Widerstände und Hürden stoßen. In dem Moment, in dem du dir ein Ziel setzt, spürst du noch Begeisterung und einen starken Motivationsfunken. Aber Motivation ist wie die Flamme an einem Streichholz. Sie erlischt schnell. Sie ist langfristig kein verlässlicher Energielieferant. Wenn du aber Routinen kleinerer Aktionsabläufe entwickelst – nicht zu radikal, nicht zu dramatisch, deswegen nachhaltig durchführbar –, wird dich ein neues Identitätsgefühl tragen.

					
						Zusammengefasst

							Wenn wir die Zeit für eine Veränderung gekommen sehen, neigen wir dazu, uns große, radikal andere Ziele zu setzen.

	Aber nur ein Ziel zu haben, reicht nicht, um dein Leben ganz sicher zu ändern und dann auch verändert zu lassen.

	Dir Zeit zu nehmen, über die Person, die du sein willst, nachzudenken und sie dir bildlich vorzustellen, sowie diese Vorstellungen dann in konkretes, nachhaltiges Handeln zu überführen, kann verändern, wie sinnvoll dir diese Bemühungen vorkommen.

	Wenn du dein Vorhaben und deine Ziele mit deiner Identität verknüpfst, hältst du ein neues Verhalten weit über das ursprüngliche Ziel hinaus bei.




					

				
					
						Kapitel 35 Beziehungen

					
					Wer über ein sinnerfülltes Leben sprechen will, muss auch über Beziehungen sprechen. Unsere Beziehungen sind das, was uns menschlich macht. Wenn es um ein glückliches Leben geht, stechen Beziehungen alles aus, wonach wir angeblich vor allen Dingen streben sollen: Geld, Ruhm, sozialen Status, gute Gene. Welche Beziehungen wir führen und wie glücklich wir in ihnen sind, lässt sich nicht von unserem allgemeinen Gesundheitszustand abkoppeln. Beziehungen sind das Herzstück dieser Gleichung. Gesunde Beziehungen bewahren im Laufe unseres Lebens sowohl unsere körperliche als auch unsere geistige Gesundheit (Waldinger, 2015). Und diese Aussage trifft nicht nur auf Lebens- und Ehepartner:innen zu, sondern auf all unsere Beziehungen, ob zu Freunden und Freundinnen, Familie, Kindern oder anderen Bezugsgruppen. Das zeigen sowohl wissenschaftliche Daten zu verschiedenen Gesundheitsmaßnahmen und biologischen Indikatoren als auch die Berichte echter Menschen. Bei der Befragung von Sterbenden nach dem, was sie bereuen, kommt auf den ersten fünf Plätzen immer: «Ich wünschte, ich hätte mehr Kontakt zu meinen Freunden gehalten» (Ware, 2012).

					Dafür, dass unsere Beziehungen so weitreichend definieren, wer wir sind und wie wir unser Leben führen, und dass sie sich so massiv darauf auswirken, wie lange und zufrieden wir leben, wissen wir doch ziemlich wenig darüber, was wir tun sollen, um sie gesünder zu gestalten. Niemand drückt uns, was das angeht, eine Anleitung in die Hand.

					Ab dem Augenblick unserer Geburt treten wir in Kontakt mit anderen und lernen aus diesen Erfahrungen. Von Anfang an bauen wir Beziehungsmuster zu unseren Eltern und Geschwistern, zu Mitgliedern der erweiterten Familie und zu Gleichaltrigen auf. Diese Lektionen müssen wir in einem sehr prekären Alter lernen, zu einem Zeitpunkt, da unser Überleben noch gänzlich von anderen abhängt und wir darum unsere Beziehungen nicht frei wählen können.

					Diese üblicherweise früh im Leben erlernten Verhaltensmuster zum Umgang mit unseren Beziehungen wirken sich auf unsere Beziehungen im Erwachsenenalter oft eher wenig hilfreich aus.

					Aber da Beziehungen so ausschlaggebend sind für ein langes und glückliches Leben, stellt sich doch die Frage: Wie können wir (auch als Erwachsene noch) damit beginnen, sie besser zu machen?

					Hierzu liefert sowohl die Individual- als auch die Paartherapie hilfreiche Erkenntnisse. Die Kognitiv-Analytische Therapie (CAT) konzentriert sich als Therapieform ganz auf die zu Beginn unseres Lebens entwickelten Beziehungsmuster und wie sie sich auf unsere Beziehungen im Erwachsenenalter auswirken. Für diejenigen, die einen Zugang zu CAT finden, kann es ein erhellender Prozess sein, die Rollen, in denen sie sich innerhalb von Beziehungen immer wiederfinden, und die Zyklen, in denen sie sich gefangen fühlen, aufzuzeichnen und zu kartieren.

					Wie können aber auch diejenigen von uns, die zu einer Therapie wie CAT keinen Zugang haben, ihre Beziehungen besser verstehen und daran arbeiten, ihre Qualität zu erhöhen?

					Ich möchte zunächst auf einige Mythen hinweisen, die uns die Populärkultur gern glauben macht und die uns das Gefühl geben können, alles im großen Maßstab falsch zu machen. Die meisten dieser Mythen lassen sich auf beides anwenden, sowohl auf unsere intimen Beziehungen als auch auf unsere anderen Beziehungen zu Freund:innen und Familie.

					
						
							Beziehungsmythen

						
							Liebe sollte nicht schwierig sein. Die Vorstellung, dass wir, wenn wir erst den oder die Richtige:n finden, mit ihm oder ihr in den Sonnenuntergang entschweben und alles für immer gut sein wird, hat mit dem richtigen Leben nichts zu tun. Sie führt nur dazu, dass die meisten unzufrieden sind in ihren Beziehungen. Eine Langzeitbeziehung ist keine sanfte Bootsfahrt immer mit der Strömung den Fluss hinab. Man muss schon das Ruder in die Hand nehmen, wertebasiert entscheiden, wohin es mit der Beziehung gehen soll, und dann danach handeln. Man muss Arbeit hineinstecken. Dieses Handeln innerhalb einer Beziehung muss regelmäßig und konsequent wiederholt werden. Wer nicht zielgerichtet entscheidet, nicht an der Beziehung arbeitet und das Boot lieber über zu lange Zeit treiben lässt, kann leicht vom Kurs abkommen.

	Einssein. In einer Beziehung oder Freundschaft ist es absolut in Ordnung, nicht einer Meinung zu sein. Man muss nicht bei allem ständig die gleiche Ansicht haben. Ihr seid zwei unterschiedliche Menschen, beide mit ihren eigenen Sensibilitäten, Erfahrungen, Hintergründen, Bedürfnissen und Coping-Mechanismen. Wer sich einem anderen Menschen wirklich öffnet und in echten Kontakt zu ihm tritt, findet zweifelsohne auch Aspekte, die es eher zu tolerieren und zu akzeptieren gilt, wenn eine Beziehung zeit eines Lebens halten soll.

	Immer zusammen sein. Ob in einer Freundschaft oder einer intimen Partnerschaft: Es ist absolut in Ordnung, Zeit auch getrennt voneinander zu verbringen. Ihr müsst nicht zu den beiden Hälften ein und derselben Person werden. Ihr seid zwei separate, einzigartige Individuen, und sich mal um die Aspekte eurer selbst zu kümmern, die euch voneinander unterscheiden, bedroht nicht gleich die ganze Beziehung. Dieser Beziehungsmythos lässt nur unsere Ängste vor dem Verlassenwerden größer werden und hindert viele daran, sich oder ihrem Partner, ihrer Partnerin zuzugestehen, dass sie sich auch innerhalb einer Beziehung als Individuum weiterentwickeln dürfen. Wenn wir uns in einer Beziehung sicher fühlen, gewinnen wir die Freiheit, zwei unterschiedliche Menschen zu sein und uns von manchen Aspekten im Leben unserer Partnerin oder unseres Partners nicht gleich bedroht zu fühlen.

	Glücklich bis ans Ende ihrer Tage. Ob im Märchen oder im Hollywoodfilm: Die Geschichte endet immer dann, wenn die Beziehung beginnt, so, als bestünde das ganze Unterfangen nur darin, die oder den Richtige:n zu finden, und dann käme Glück ohne Ende. Aber eine Beziehung ist eine Reise, die eine ganze Menge an Drehungen, Wendungen und Straßenunebenheiten bereithält. Auch die festesten Beziehungen haben mal schlechte Tage, Phasen der Trennung, der Meinungsverschiedenheit. Es kommen Zeiten, in denen eine:r oder beide Partner:innen Misserfolge oder große Verluste hinnehmen müssen, Krankheit und Schmerz. Es kommen Zeiten, in denen eher gemischte Gefühle vorherrschen oder die Leidenschaft nicht mehr so groß ist wie früher. Es kommen Zeiten, in denen eine:r oder beide Partner:innen nicht mehr genau wissen, was die oder der andere will oder braucht. Es kommen Zeiten, in denen wir uns missverstehen und dem oder der anderen Schmerz zufügen. Wenn wir an den Mythos vom «Glücklich bis ans Ende ihrer Tage» glauben, öffnen wir der Einschätzung, dass diese Beziehung nicht funktioniert, Tür und Tor. Und dann beenden wir sie, ohne zu begreifen, dass alle Beziehungen hier und da in schwieriges Fahrwasser geraten. Aber auch, wenn wir untergehen, ist es noch möglich, wieder an die Oberfläche zu kommen und erneut zusammenzufinden.

	Erfolg in der Beziehung bedeutet, um jeden Preis zusammenzubleiben. Auch wenn Beziehungen sich stark auf unsere Gesundheit und unser Glücksempfinden auswirken, reicht es nicht, einfach nur in einer Beziehung zu sein. Wenn Beziehungen einen positiven Effekt auf unser Leben haben sollen, müssen wir daran arbeiten, ihre Qualität zu verbessern und in beziehungstechnischer Hinsicht sorgfältige, bewusste Entscheidungen zu treffen. Für uns selbst stehen wir natürlich voll in der Verantwortung, aber wir können uns nicht gegenseitig dazu zwingen, uns zu ändern. Eine Beziehung zu beenden, die uns körperliches oder seelisches Leid verursacht, ist vollkommen okay. Für alle, die in einer Beziehung gefühlt nicht sicher sind, gibt es im Anhang weitergehende Informationen zu Hilfsangeboten.




					
					
						
							Wie wir besser werden in unseren Beziehungen

						
						Wenn wir uns um uns selbst kümmern, kümmern wir uns auch um unsere Beziehungen. Und wenn wir an unseren Beziehungen arbeiten, kümmern wir uns wiederum um uns selbst. Von daher sind alle in diesem Buch vorgestellten Tools zur Selbstfürsorge hilfreich, um der Mensch zu werden, der wir auch in unseren Beziehungen sein wollen.

						In Beziehungsdingen besser zu werden, heißt nicht, zu lernen, wie man die andere Person dazu kriegt, das zu tun oder zu sein, was sie unserer Ansicht nach tun oder sein sollte. In einer Paartherapie arbeitet ihr gemeinsam an eurer Beziehung. Beziehungsarbeit ist es aber auch, wenn du die eigenen Bedürfnisse, Verhaltensmuster und Teufelskreise erkennst, in denen du dich gern mal verfängst. Die Qualität deiner Beziehungen lässt sich wirklich verändern, wenn du dich selbst besser zu verstehen lernst und neue Wege einübst, mit den Menschen in deinem Leben zu kommunizieren und in Kontakt zu treten (dich selbst eingeschlossen). Ein Kompass hierfür kann das Wissen darüber sein, wer du sein willst, wie du für die Menschen in deinem Leben da sein willst, wie du Grenzen setzt und auch innerhalb einer Beziehung Selbstfürsorge betreibst. Wenn wir dann im komplexen Auf und Ab einer Beziehung mal die Orientierung verlieren, müssen wir nicht zum anderen blicken, um unsere Richtung wiederzufinden. Wir besinnen uns ganz auf uns, treten einen Schritt zurück von der aktuellen Lage und betrachten, ob unsere aktuellen Entscheidungen zu dem größeren Bild passen, das wir erschaffen wollen.

					
					
						
							Bindung

						
						Unser Bindungsstil bildet sich schon früh im Leben heraus. Wir können ihn uns nicht aussuchen. Das Gehirn ist so verschaltet, dass es uns an eine Bezugsperson bindet, um uns zu beschützen. Das versetzt jedes Kind in die Lage, die Nähe zu einem Elternteil zu suchen, sich für Sicherheit und Trost bei Bedarf an diesen Elternteil zu wenden und die Beziehung zu nutzen, um eine sichere Basis für sich zu schaffen. Wenn ein Kind über diese Basis verfügt, fühlt es sich sicher genug, um die Welt zu erkunden und mit dem, was es gelernt hat, neue Beziehungen aufzubauen. Wenn aber das Leben dazwischengrätscht und die Eltern nicht in der Lage sind, dem Kind eine derart belastbare Bindung und die Sicherheit zu geben, die es braucht, um ein stabiles Bindungsverhalten zu entwickeln, dann können wir solch labile innere Prozesse in die Beziehungen mitnehmen, die wir als Erwachsene führen (Siegel & Hartzell, 2004).

						Sie wirken sich darauf aus, wie wir als Erwachsene mit anderen umgehen, denn sie sind die von uns gebildete Blaupause dafür, was wir von Beziehungen erwarten und wie wir uns in ihnen verhalten. Einen bestimmten Bindungsstil ausgebildet zu haben, ist aber kein lebenslanger Urteilsspruch, der schicksalhaft in Stein meißelt, wie unsere Beziehungen zu anderen Menschen aussehen. Doch den eigenen Bindungsstil zu kennen, hilft dabei, bestimmte zyklische Abläufe, in denen wir uns als Erwachsene häufig gefangen fühlen, besser zu verstehen. Unser Gehirn ist anpassungsfähig. Von daher können wir auch neue Normen entwickeln, wenn wir unsere Muster begreifen und uns bewusst entscheiden, etwas nachhaltig anders zu machen.

					
					
						
							Ängstlich-widerstrebende Bindung

						
						Ein ängstlich-widerstrebender Bindungsstil zeigt sich möglicherweise als das Bedürfnis nach häufiger Rückversicherung, sich geliebt zu wissen und von dem oder der Partner:in nicht sofort verlassen zu werden. Menschen mit einem ängstlich-widerstrebenden Bindungsstil sind vielleicht in einem Umfeld groß geworden, in dem sie nicht sicher sein konnten, dass ihre Bezugspersonen auch wirklich zurückkommen, in dem sie nicht konstant belastbare Zuneigung erfahren haben, in dem nicht durchgängig auf sie reagiert wurde oder in dem die Erreichbarkeit von Bezugspersonen nicht immer gegeben war.

						Ein ängstlicher Bindungsstil kann sich folgendermaßen äußern: es allen recht machen zu wollen, Schwierigkeiten zu haben, eigene Bedürfnisse zu artikulieren, Konfrontation und Konflikt zu vermeiden oder sich nur darauf zu konzentrieren, die Bedürfnisse des oder der anderen zu befriedigen, auch wenn es auf Kosten der eigenen geht.

						Den Fokus ständig darauf zu richten, das Verlassenwerden zu verhindern, kann zu einer self-fulfilling prophecy werden, denn das unablässige Bedürfnis nach Bestätigung kann sich gerade für Menschen, die vielleicht einen vermeidenden Bindungsstil haben, kontrollierend anfühlen, was wiederum zu Konflikten führt. Der sich ängstlich bindende Partner bildet dann eventuell eine Abneigung aus gegenüber dem Partner, der nicht ständig Bestätigung liefert, kann aber sein Bedürfnis wegen seiner Konfliktscheuheit nicht richtig äußern.

						In einer solchen Situation hilft weder ständige Bestätigung noch das Ignorieren der Bedürfnisse, in der Hoffnung, dass sie wieder weggehen. Stattdessen kann der oder die sich ängstlich Bindende üben, ein vom Partner unabhängiges Sicherheitsgefühl zu entwickeln, indem er:sie an seinem:ihrem Selbstbewusstsein arbeitet und lernt, sich selbst zu beruhigen. Der Partner kann hier unterstützen, indem er mehr belastbare Verbundenheit zur Verfügung stellt, ohne erst darauf zu warten, dass das Gegenüber darum bittet. An solchen Dingen lässt sich sowohl allein als auch als Paar arbeiten.

					
					
						
							Unsicher-vermeidende Bindung

						
						Dieser Bindungsstil sieht zunächst wie das Gegenteil vom ängstlichen Bindungsstil aus. Nähe und Intimität fühlen sich bedrohlich und unsicher an, obwohl das menschliche Bedürfnis nach Kontakt trotzdem besteht. Das Gefühl sagt: Nur auf mich selbst ist Verlass. Was dann dazu führt, nur so viel von sich geben zu können, um eine Beziehung zwar zu führen, in ihr jedoch stets Unwohlsein, Verletzlichkeit und Angst zu empfinden und ständig gegen den Drang ankämpfen zu müssen, emotional dichtzumachen und Intimität bzw. Konfrontation aus dem Weg zu gehen.

						Ein solches Verhalten wird oft als fehlende Liebe oder Sympathie missverstanden. Man sollte es aber begreifen als etwas, das für die oder den Betreffende:n früher durchaus Sinn gemacht hat. Menschen mit einem vermeidenden Bindungsstil hatten möglicherweise eine Kindheit, in der Eltern weder physisch noch emotional so anwesend waren, dass sie sich auf ihre Bedürfnisse einlassen oder auf sie reagieren konnten. Die kindliche Abhängigkeit hat vielleicht zu Zurückweisung geführt, oder die Bezugspersonen waren gar nicht ansprechbar.

						Es ist auf jeden Fall eine Fehlinterpretation, dass Menschen mit vermeidendem Bindungsstil keine Beziehung wollen oder brauchen. Sie sind genauso Mensch wie alle anderen auch, tun sich nur sehr schwer mit tiefgehenden Bindungen, weil sie schon früh in ihrem Leben Schutzwälle hochgefahren haben, die sich nicht so einfach abbauen lassen. Während eine sich ängstlich-widerstrebend bindende Person daran arbeiten muss, die Verletzlichkeit der Eigenverantwortung auszuhalten, muss die sich unsicher-vermeidend bindende Person Toleranz der Verletzlichkeit gegenüber aufbringen, die eine enge Verbindung mit sich bringt, in der man sich öffnet. Ein:e Partner:in kann hier helfen, indem sie oder er Verständnis dafür entwickelt, warum sich Intimität unsicher oder unangenehm anfühlt, und zusammen mit dem Gegenüber daran arbeitet, Nähe Schritt für Schritt zu ermöglichen.

					
					
						
							Sichere Bindung

						
						Wenn Eltern in der Lage sind, verlässlich auf die emotionalen und körperlichen Bedürfnisse ihres Kindes zu reagieren, lernt dieses Kind mit der Zeit, dass es möglich ist, eigene Gefühle zu äußern und dann auch eine Reaktion darauf zu bekommen. Es fühlt sich sicher genug, um seinen Bedürfnissen Ausdruck zu verleihen, und lernt, dass es in die Welt hinausgehen kann, um dort seine Bedürfnisse befriedigt zu bekommen. Das heißt nicht, dass die Eltern dieses Kindes perfekte Eltern waren, aber es heißt, sie waren verlässlich genug, um die schon erwähnte sichere Basis herzustellen, und sie konnten Fehler ausbügeln und so Vertrauen wiederherstellen.

						Das sicher gebundene Kind ist nicht andauernd glücklich, und auch seine Bedürfnisse werden ihm nicht ständig von den Augen abgelesen. Aber es hat die Sicherheit, seinen Kummer zu zeigen, wenn ein Elternteil geht, und es kann die Bindung zu diesem Elternteil bei einem Wiederaufeinandertreffen aufleben lassen. Auf seinem Weg ins Erwachsenwerden erlebt es Nähe und ist in der Lage, seinen Bedürfnissen und Gefühlen Ausdruck zu verleihen, dabei aber trotzdem unabhängig zu bleiben.

						Sichere Bindung ist eine solide Grundlage, um als erwachsener Mensch gesunde Beziehungen aufbauen zu können, aber eine Garantie für die ideale Partnerwahl oder ein ideales Beziehungsverhalten ist auch sie nicht. Eine Person mit sicherem Bindungsstil kann in einer Beziehung zu jemandem mit einem anderen Bindungsstil wesentlich dazu beitragen, dass die Beziehung besser wird, indem er oder sie sich darum bemüht, Verständnis für den oder die Partner:in aufzubringen und Mitgefühl zu zeigen, schließlich hat der oder die Partner:in als Kind andere Erfahrungen gemacht.

					
					
						
							Desorganisierte Bindung

						
						Wenn Eltern nicht in der Lage sind, sich zu kümmern und verlässliche, konsistente emotionale Unterstützung zu geben oder wenn die Beziehung zu ihren Kindern missbräuchlich ist, können solche Interaktionen zu einem desorganisierten Bindungsstil führen. Bei Kindern kann sich das in einer vermeidenden oder aversiven Reaktion auf die Bezugspersonen zeigen, schließlich ist die Bandbreite der gemachten Erfahrungen verwirrend und unübersichtlich. Die Person, die ihnen die notwendige Sicherheit gibt, kann gleichzeitig angsteinflößend und gefährlich sein. Später im Erwachsenenalter äußert sich dieser Bindungsstil möglicherweise als Problem im Umgang mit Gefühlen, als Anfälligkeit für dissoziative Störungen in Stresssituationen, als heftige Verlustangst oder als Schwierigkeiten in Beziehungen.

						Wie bei den anderen Bindungsstilen lässt sich auch hier mit Unterstützung eine Veränderung erzielen. Es kann daran gearbeitet werden, sowohl mit der Verletzlichkeit in Intimität und Bindung als auch mit Trennungsängsten umgehen zu lernen.

						Auch wenn die früh in unserem Leben gemachten Erfahrungen einen großen Einfluss darauf haben können, wie wir uns als Erwachsene in Beziehungen ausdrücken, sind sie trotzdem keine lebenslange Strafe. Beziehungsarbeit bedeutet, Neues über uns und die uns Nahestehenden in Erfahrung zu bringen. Wenn wir über unsere eigenen Bindungsmuster und über die derjenigen, mit denen wir Beziehungen führen, Bescheid wissen, haben wir schon einen großen Schritt in Richtung besserer Beziehung gemacht. Wir erhöhen so die Wahrscheinlichkeit, das Verhalten des oder der anderen nicht persönlich zu nehmen, einen Schritt zurück zu gehen und eine bewusste Entscheidung zu treffen, die allen Beteiligten hilft, eine enge, vertrauensvolle Bindung aufzubauen, die für beide ein Mehrwert im Leben ist.

						Wie aber können wir das alles in die Tat umsetzen? Was können wir tun, wenn wir noch heute damit anfangen wollen, unsere Beziehungen zu verbessern? Wie meistens gibt es auch hier keine schnelle Lösung. Wenn du etwas erreichen möchtest, das langfristig Bestand hat, geht es nicht um die eine große Geste, die alles sofort in beste Ordnung bringt. Auch hier braucht es bewusst und vorsätzlich getroffene Entscheidungen, die auf den ersten Blick kleinste Alltäglichkeiten betreffen. Es braucht den verlässlich und konstant unternommenen Versuch, sich auf die eigenen Werte zuzubewegen. Um zu garantieren, dass dein tägliches Handeln nicht reaktions-, sondern intentionsgeleitet ist, musst du hin und wieder einen Schritt zurücktreten und darüber nachdenken, wie das Bild in Gänze aussehen soll.

						Der Beziehungsforscher John Gottman (Gottman & Silver, 1999) hat darauf hingewiesen, dass der Faktor, der alle anderen Faktoren in den Schatten stellt und mit 70 Prozent überwiegend bestimmt, wie zufrieden Menschen – Männer wie Frauen – in ihren Beziehungen sind, die Qualität ihrer Freundschaft ist. Sich aktiv um die Entwicklung der Freundschaft zu kümmern und daran zu arbeiten, eine bessere Freundin oder ein besserer Freund zu sein, ist also erst mal eine gute Idee.

						Um die Qualität der Freundschaftlichkeit in unseren Beziehungen zu verbessern, können wir zum Beispiel regelmäßig die Gesellschaft des Gegenübers suchen und uns darum bemühen, stets Mitgefühl und Respekt füreinander aufzubringen. Wir können uns bis ins kleinste Detail kennenlernen und Möglichkeiten finden, uns auch im Alltag ausdrücklich mit Wertschätzung und Fürsorge zu begegnen. Je mehr vom Leben wir mit Nähe und Erfahrungen füllen können, die die Freundschaft stärken, desto besser geschützt ist unsere Beziehung, wenn wir uns mit unvermeidlichen Hürden wie Meinungsverschiedenheiten, belastenden Lebensereignissen und Todesfällen konfrontiert sehen. Die Hochs und Tiefs im Leben lassen sich sehr viel leichter nehmen, wenn wir Übung darin haben, gemeinsam zu rudern, und wenn wir großen Respekt vor- sowie tiefe Dankbarkeit füreinander aufgebaut haben.

					
					
						
							Verbundenheit

						
						Ich habe in diesem Buch viel darüber geschrieben, wie gefährlich es ist, Gefühle zu betäuben oder ganz zu vermeiden. Alle unsere Beziehungen – egal ob intime Beziehungen, Freundschaften oder die Beziehungen zu Familienangehörigen – sind mit Emotionen durchwoben. Sobald Menschen miteinander in Interaktion treten, lösen sie beim Gegenüber Gefühle aus. Nur wenige Worte aus dem Mund eines geliebten Menschen können uns himmelhoch jauchzend oder zu Tode betrübt sein lassen. Von daher ist es nachvollziehbar, dass wir uns zurückziehen, wenn Emotionen zu intensiv werden. Aber wenn wir das tun, kappen wir die Verbindung zwischen zwei Individuen. Dabei erzählen uns alle Paartherapeut:innen sowie die gesamte Forschungsliteratur, dass Zuwendung die Grundlage für jede stabile, vertrauensvolle Beziehung ist (Gottman & Silver, 1999).

						Wenn wir uns von uns selbst, von unseren Gefühlen und den uns nahestehenden Menschen abkoppeln, wirkt sich das also negativ auf unsere Beziehungen sowie unsere psychische Gesundheit aus (Hari, 2018). Trotzdem sind wir umgeben von Dingen, die in den Augenblicken, in denen wir uns verletzlich und angreifbar fühlen, mit Eskapismus winken. Und dann betäuben wir uns mit endlosem Scrollen durch die sozialen Medien oder werfen uns in die Arbeit, bis wir so viel zu tun haben, dass wir nicht mehr aufhören können. Oder wir wenden uns von unseren sozialen Kontakten ab, um endlos darüber nachzugrübeln, wie wir uns nach Maßgabe der Außenwelt optimieren können. Wir konzentrieren uns darauf, noch ein wenig perfekter auszusehen oder einen Punkt zu erreichen, an dem wir noch wohlhabender sind. Unsere Beziehungen allerdings brauchen, um zu funktionieren, nichts von all dem wirklich.

						Was aber bringt sie dann zum Funktionieren? Expert:innen sagen Folgendes darüber, wie sich eine bedeutsame und langfristig haltende Beziehung aufbauen lässt:

							Bewusstsein für sich selbst: Beziehungen gestalten sich oft deshalb schwierig, weil wir nicht immer Zugang dazu haben, was der oder die andere braucht, denkt oder fühlt. Aber bei uns selbst haben wir den Zugang dazu. Deswegen sind wir selbst der beste Ort, um an der Verbesserung unserer Beziehungen zu arbeiten. Das sollten wir nicht mit einer Mischung aus Selbstvorwürfen und Selbstangriffen tun. Sondern mit Neugierde und Selbstmitgefühl. Wir sollten die Teufelskreise verstehen, in denen wir immer wieder hängen bleiben und die uns für Attacken auf uns selbst anfällig werden lassen. Nur über das Begreifen können wir es schaffen, aus diesen Kreisen auszubrechen. Wir dürfen nicht immer davon ausgehen, dass die andere Person in einer Beziehung geneigt ist, ähnlich über sich selbst zu reflektieren. Wenn du allerdings bei dir selbst mit Verhaltensänderungen anfängst, kann das Gegenüber das als Einladung sehen, ebenfalls anders zu agieren. Was nicht heißt, dass du, wenn du dich änderst, darauf hoffen darfst, dass auch die oder der andere sich ändert. Es bedeutet nur, dass du dir darüber klar wirst, wer du in dieser Beziehung sein willst, wie du dich verhalten und was du in die Verbindung einbringen willst, außerdem wo und warum genau da deine Grenzen sind.

	Emotionale Reaktionsfähigkeit: Die großen Gefühle, die wir haben, wenn eine Beziehung in schwieriges Fahrwasser gerät, sind nicht irrational. Für unser Gehirn, dessen Job es ist, uns beim Überleben zu helfen, haben sichere emotionale Bindungen oberste Priorität. Schreien, Brüllen, Weinen, Rückzug oder Verstummen sind unterschiedliche Wege, dieselben Fragen zu stellen: «Bist du für mich da? Bin ich dir wichtig genug, damit du bleibst? Was wirst du tun, wenn ich dich wirklich brauche?» Die bereits beschriebenen Bindungsstile bilden je einen erlernten Rahmen, diese Fragen zu stellen. Wenn wir spüren, dass die enge Verbundenheit verloren gegangen ist, lässt unser Gehirn die Kampf-oder-Flucht-Alarmglocken läuten, und wir tun alles Mögliche, um uns in Sicherheit zu bringen. Bei den einen läuft es auf Aggression hinaus, bei den anderen auf Rückzug und Verstecken, bei wieder anderen darauf, die emotionalen Jalousien herunterzulassen und sich nicht anmerken zu lassen, dass es ihnen überhaupt etwas ausmacht. Sobald wir im Zyklus aus Angriff und Rückzug stecken, scheint es fast unmöglich, wieder zusammenzukommen – ungeachtet der Tatsache, dass es die gestörte oder abgebrochene Beziehung ist, die das Leid überhaupt erst verursacht hat. Sue Johnson, Professorin für klinische Psychologie und Expertin für Emotionsfokussierte Paartherapie, schreibt in ihrem Buch Halt mich fest – Sieben Gespräche über lebenslange Liebe, dass wir uns, solange wir uns nicht erneut verbinden, isoliert und distanziert fühlen. Der einzige Weg zurück führt darüber, emotionale Nähe zu der oder dem anderen aufzubauen und sie oder ihn zu beruhigen. Johnson weist darauf hin, dass, während sich der eine Partner in dem verzweifelten Versuch, eine emotionale Reaktion zu bekommen, in Schuldzuweisungen oder Angriffen ergeht, der andere recht wahrscheinlich nur die Botschaft erhält, in der betreffenden Situation zu versagen, und deswegen in Schockstarre verfällt oder sich noch weiter zurückzieht. Um hier Abhilfe zu schaffen, können wir üben, uns auf die Bindungswünsche und Kontaktbedürfnisse unseres Partners, unserer Partnerin besser einzustellen. Einfacher gesagt als getan, wenn man gerade von Emotionen überwältigt wird. Also müssen wir Techniken der Selbstberuhigung und des Stressabbaus unbedingt trainieren. Außerdem gehört dazu, auf die wahrnehmbaren Bindungsanzeichen sensibel, freundlich und mitfühlend zu reagieren sowie die andere Seite wissen zu lassen, wie wichtig sie uns ist. Ausschlaggebend aber ist es, engagiert, nah und aufmerksam zu bleiben und sich nicht zurückzuziehen (Johnson, 2008).

	Sich respektvoll beschweren: Die meisten Menschen haben eine recht klare Vorstellung davon, welche Art Feedback ihnen dabei hilft, eine Botschaft anzunehmen und aus ihr zu lernen – und welche Form von Rückmeldung sie in eine Spirale der Scham schickt. Wenn wir das Spiel gegenseitiger Schuldzuweisung spielen, gewinnt niemand. Es geht bei der Arbeit an einer gesunden Beziehung nicht darum, eigene Bedürfnisse unter den Tisch zu kehren, um der anderen Seite zu gefallen. Die Aufgabe ist vielmehr, mit genau jenem Mitgefühl und jener Sorgfalt zu agieren, die wir uns selbst wünschen würden, wenn wir mit Frust und Problemen beschäftigt sind. Gesunde Beziehungen sind nie gänzlich konfliktfrei. Die Risse in der Verbundenheit müssen immer mal wieder sorgfältig gekittet werden. Egal, wie der jeweilige Konflikt im Detail aussieht: Jedes Individuum hat immer dasselbe basale Bedürfnis, geliebt zu werden, sich zugehörig zu fühlen und dafür akzeptiert zu werden, was und wer es ist – egal, welche Fehler es macht oder wie wenig hilfreich seine Verhaltensmuster sind. Ein fundamentaler Aspekt einer jeden Therapie, wenn es perspektivisch um die Schaffung einer soliden Grundlage zur Selbstreflexion und zur Veränderungsarbeit geht, ist der Aufbau einer Beziehung, in der Akzeptanz, Urteilsfreiheit und bedingungslose positive Wertschätzung vorherrschend sind. Wenn wir spüren, dass wir angegriffen oder verlassen werden, wenn wir uns beschämt oder nicht wertgeschätzt fühlen, sind wir nicht in der Lage, mit klarem Kopf darüber nachzudenken, wie der beste Weg nach vorn aussehen könnte. Wir schalten in den Überlebensmodus. Ein bevorstehendes schwieriges Gespräch läuft mit größerer Wahrscheinlichkeit glatter, wenn wir uns bewusst darauf vorbereiten, wie wir dieses Gespräch führen wollen, als wenn wir uns im Moment vom Frust dazu verleiten lassen, in einen Strom aus Kritik und Verachtung zu geraten. Unsere Sprache auf ein konkretes Verhalten zu fokussieren und keine globalen Attacken auf Charakter und Persönlichkeit zu fahren, hilft allen dabei, einen kühlen Kopf zu bewahren. Klar zu artikulieren, was genau wir fühlen und brauchen, ist hilfreich, um Ratespiele außen vor zu lassen, und es ist immer ein guter Ausgangspunkt, das Gegenüber mit so viel Wertschätzung und Respekt zu behandeln, wie wir – wären die Rollen vertauscht – selbst gern behandelt würden. Natürlich ist das alles nicht einfach, besonders dann nicht, wenn es emotional hoch hergeht. Wir sind also immer wieder gefordert, uns auf unsere persönlichen Werte und darauf zu besinnen, welche Art Partner:in wir eigentlich sein wollen.

	Reparaturen: Wenn es ums Reparieren geht, ist unsere Priorität die Wiederherstellung der Verbindung. Dazu gehört, dass beide Seiten ohne Wenn und Aber ihre Rolle in dem, was passiert ist, anerkennen sowie zu Kompromissen und Kurskorrekturen bereit sind. Außerdem braucht die Wiederherstellung der Verbindung alle Zutaten, die eine Verbindung von Anfang an überhaupt ermöglicht haben: Akzeptanz, Mitgefühl, Liebe und Dankbarkeit füreinander. Bei einer emotional stark angespannten Situation ist das fast unmöglich – also nichts übers Knie brechen. Es ist völlig in Ordnung, den Schaden zu minimieren, indem wir einen kurzen Moment einen Schritt zurücktreten und runterkommen, bevor wir uns auf etwas geschicktere Art und Weise erneut annähern. All das klingt nach Idealvorstellung, und tatsächlich läuft es im echten Leben nicht immer exakt so. Alte Gewohnheiten lassen sich nur schwer aufbrechen. Aber es hat keinen Wert, Beziehungsperfektionist:in sein zu wollen. Manchmal machen wir einfach Fehler. Der Schlüssel zu einer guten Beziehung liegt in der Beharrlichkeit und der Bereitschaft, hier und da einen Schritt zurückzutreten, eine Neubewertung der Situation vorzunehmen und sein Bestes zu geben, um die Sache wieder zu kitten, wenn etwas schiefgelaufen ist. Alles, was wir oft genug wiederholt haben, wird uns zur zweiten Natur.

	Sich in Dankbarkeit üben: Schon in den vorangegangenen Kapiteln habe ich erläutert, wie wertvoll es ist, den Fokus der Aufmerksamkeit auf die Dankbarkeit zu richten. In der Hektik des Alltags rutschen wir schnell in das Verhaltensmuster, dem oder der Partner:in dann am meisten Aufmerksamkeit zu schenken, wenn wir wollen, dass er oder sie einen Schritt zulegt oder etwas verändert – oder wenn er oder sie uns mal wieder in den ultimativen Wahnsinn treibt. Sich bewusst zu entscheiden, auch das in den Blick zu nehmen, was wir an unserem Gegenüber bewundern und schätzen, ist eine relativ simple Aufgabe, die oft allerdings nicht nur unseren emotionalen Zustand, sondern auch unser Verhalten ihm:ihr gegenüber beeinflusst.

	Geteilter Sinn, geteilte Werte: Wenn wir uns dafür entscheiden, das Leben mit einem anderen Menschen zu teilen, ist der Werte-Check und der Schritt zurück, um das große Ganze in den Blick zu bekommen, nicht ganz allein unsere Sache. Herauszufinden, an welchen Stellen Werte zusammenpassen und sich mit denen unseres:r Partner:in überschneiden – und zu respektieren, dass sie an manchen Stellen auch gar nicht passen –, ist von zentraler Wichtigkeit für eine Beziehung, die den Herausforderungen des Lebens standhalten soll. Ihr könnt zum Beispiel zunächst die Beziehung als solche überprüfen: In welcher Form wollt ihr füreinander Sorge tragen oder umsorgt werden, wie wollt ihr angesprochen werden und miteinander sprechen, wie wollt ihr euch unterstützen, wie unterstützt werden. Diese Liste ließe sich beliebig erweitern: Ihr könnt gemeinsam darüber nachdenken, welche persönlichen Ziele ihr beide habt, welche Träume ihr für das gemeinsame Leben teilt. Vielleicht gibt es Aspekte an der gemeinsamen Beziehung oder am gemeinsamen Familienleben, die beiden Beteiligten heilig sind, während anderen Aspekten von einer Seite nur deswegen Wert beigemessen wird, weil sie weiß, dass sie der anderen wichtig sind. Das ist beispielsweise der Fall, wenn du zu Familientreffen mit ungeliebten Verwandten nur mitgehst, weil du weißt, dass es deinem oder deiner Partner:in viel bedeutet, dass du da bist und ihn:sie unterstützt. Wie in vorigen Kapiteln schon beschrieben, dient uns die gewonnene Klarheit über das, was uns wirklich wichtig ist, als Kompass und Wegweiser, wenn wir nicht so recht wissen, wie es weitergehen soll. Sich in einer Beziehung Zeit zu nehmen, um zu verstehen, was für unsere:n Partner:in ganz besonders wichtig ist, kann dabei helfen, unsere Verbundenheit zu vertiefen und eine Beziehung entstehen zu lassen, in der beide wachsen und gedeihen.




						
							Toolkit: Gewinne Klarheit darüber, welche Art Partner:in du sein möchtest

							Die folgenden Stichpunkte als Anregung fürs Tagebuchführen können dir helfen, die Werte zu ermitteln, die ihr als Paar teilt. Anhand der Fragen kannst du über sämtliche Beziehungen in deinem Leben reflektieren. Da wir andere nicht dazu zwingen können, sich zu ändern, liegt der Fokus darauf, zu verstehen und herauszufinden, was wir als Einzelne tun können.

								Welcher der in diesem Kapitel beschriebenen Bindungsstile ist deinem Bauchgefühl nach deiner?

	Wie äußert sich das in deinen Beziehungen?

	Wie kannst du gleichzeitig Mitgefühl zeigen für unbeabsichtigte Folgen vergangener Erfahrungen und gleichzeitig Verantwortung für deine Zukunft übernehmen?

	Was an deinem Partner, deiner Partnerin schätzt du, wofür bist du dankbar? Und was an eurer Beziehung?

	Welche Art von Partner:in möchtest du in der Beziehung sein?

	Welche kleinen Veränderungen könnten dir dabei helfen, dich in diese Richtung zu bewegen?




						

						
							Zusammengefasst

								Für ein glückliches Leben sind Beziehungen deutlich ausschlaggebender als Geld, Ruhm, sozialer Status und all die anderen Dinge, für die wir uns angeblich anstrengen sollen.

	Unsere Beziehungen und wie zufrieden wir mit ihnen sind, lassen sich nicht von unserem allgemeinen Gesundheitszustand trennen. Sie sind der Kern der Gleichung.

	Die Arbeit an dir selbst hilft deinen Beziehungen, und die Arbeit an deinen Beziehungen hilft dir selbst.

	Die Bindungsstile unserer Kindheit spiegeln sich häufig in unseren Beziehungen als Erwachsene.




						

					
				
					
						Kapitel 36 Wann wir uns Hilfe holen sollten

					
					
						Liebe Dr. Julie,

						ich habe Ihre Videos gesehen. Dadurch bin ich auf die Idee gekommen, eine Therapie anzufangen. Das läuft bislang richtig gut, und für mich wird langsam vieles besser.

						Vielen Dank.

					

					Falls sich noch jemand fragt, warum es wichtig ist, über psychische Gesundheit zu sprechen, kommt jetzt ein gutes Argument: Im ersten Jahr, nachdem ich angefangen habe, im Internet Aufklärung zum Thema Mental Health anzubieten, konnte ich irgendwann die Zahl der mich erreichenden Nachrichten nicht mehr zählen, die ähnlich klangen wie die hier oben. Jede ist anders formuliert, hinter jeder steht eine unverwechselbare Geschichte. Aber die Botschaft ist doch immer dieselbe. Und sie erreicht ja nicht nur mich. Überall im Netz sprechen Menschen über mentale Gesundheit und Therapien. Für mich persönlich ist genau das der Beitrag, den ich leisten kann.

					Wenn deine psychische Gesundheit ins Wanken gerät, kann es besonders schwierig sein, Entscheidungen zu treffen und ins Handeln zu kommen. Weswegen es dir dann oft noch schwerer fällt, dir die Hilfe zu holen, die du brauchst. Und es gibt kein Regelwerk, das dir eindeutig sagt, wann du einen Profi konsultieren solltest.

					Die Frage, wann man sich bei Problemen mit der psychischen Gesundheit denn nun professionelle Hilfe holen sollte, bekomme ich regelmäßig gestellt. Um es kurz zu machen: immer dann, wenn du dir wegen deiner psychischen Gesundheit Sorgen machst.

					Für viele Menschen auf dieser Welt ist es enorm schwierig, Zugang zu professioneller psychologischer Hilfe zu finden. Von kulturellen Tabus über zu hohe Kosten bis hin zu viel zu wenigen verfügbaren Therapieplätzen und Hilfsangeboten gibt es sehr reale Hürden, die Unmengen von Menschen davon abhalten, eine Dienstleistung in Anspruch zu nehmen, die ihnen helfen könnte. Die Überwindung jeder dieser Hürden ist eine gigantische Herausforderung, vor der unsere Gesellschaft steht. Auf persönlicher Ebene kann es – wenn man sich in irgendeiner Hinsicht Sorgen um die eigene psychische Gesundheit macht und das Glück hat, diese medizinische Dienstleistung in Anspruch nehmen zu können – lebensverändernd sein, den Schritt hin zu professioneller Unterstützung zu tun. Schon die Praxis eines oder einer professionellen Psychotherapeut:in zu betreten und das Gespräch zu beginnen, öffnet einen Raum, in dem verschiedene alternative Handlungsmöglichkeiten angedacht werden können.

					Wenn Leute zu mir kommen, um über ihre Idee zu sprechen, eine Therapie zu beginnen, höre ich oft, dass sie glauben, eine Therapie nicht verdient zu haben. Anderen gehe es doch sicherlich viel schlechter als ihnen. Also warten sie ab, bis sie nervlich völlig am Ende sind, bevor sie diesen Schritt tun. Dann aber ist der Hügel, den sie erklimmen müssen, bereits zu einem Berg angewachsen. Wenn du für deine Gesundheit Sorge tragen willst, ist es nie eine gute Strategie, dir erst dann Hilfe zu holen, wenn du schon auf dem Sterbebett liegst. Die Wahrheit ist: Es gibt immer jemanden, der schlechter dran ist. Aber wenn du die Chance hast, professionelle Hilfe in Anspruch nehmen zu können, wird deine mentale Gesundheit es dir danken. Möglicherweise wird die Therapie dein Leben in einem Ausmaß verändern, wie du es in der momentanen Situation noch gar nicht absehen kannst. Glaube mir. Ich habe es erlebt. Ich habe erlebt, wie Menschen sich aus tiefster Verzweiflung wieder hochgezogen haben, wie sie vom Rand der Klippe zurückgetreten sind und sich an die Arbeit gemacht haben, um ihr Leben vom Kopf auf die Füße zu stellen. Es passiert – und es kann auch dir passieren. Nicht an einem Tag oder innerhalb einer Woche. Aber durch viele Tage und viele Wochen, in denen du dich bewusst deiner Gesundheit und dem Leben widmest, das du aufbauen willst.

					Wenn die Möglichkeit, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, nicht besteht, müssen wir uns gegenseitig in die Pflicht nehmen. Das Internet hat den Zugang zu vielen Bildungsressourcen deutlich vereinfacht und weltweit einen Diskurs über psychische Gesundheit angestoßen. Menschen, die früher mit ihren Problemen gefühlt allein waren, haben heute im Ansatz begriffen, dass Schwankungen in der seelischen wie in der körperlichen Gesundheit zum Menschsein dazugehören. Es werden Geschichten erzählt über Genesung, Heilung und inneres Wachstum. Die Saat der Hoffnung wird ausgesät. Immer mehr Menschen hören die Botschaft, dass wir unsere psychische Gesundheit in Teilen durchaus selbst in der Hand haben. Wir sind den emotionalen Zuständen, die uns niederstrecken, nicht völlig wehrlos ausgeliefert. Wir können Dinge lernen und verändern und so Verantwortung für unsere Gesundheit übernehmen. Dazu gehört auch, sich möglichst viel von dem draufzuschaffen, was uns zugänglich ist, und uns nach Kräften darum zu bemühen, Dinge auszuprobieren, Fehler zu machen, es noch mal neu zu versuchen, weiter zu lernen und immer schön am Ball zu bleiben.

					In einer idealen Welt würden alle Therapien, die etwas bewirken, allen, die sie brauchen, genau dann zur Verfügung stehen, wenn sie sie brauchen. Aber in einer derart idealen Welt leben wir nicht. Wenn dir professionelle Unterstützung also nicht zur Verfügung steht, musst du jede sich dir bietende Gelegenheit wahrnehmen, um zu lernen und das Gelernte mit Leuten zu teilen, denen du vertraust. Zwischenmenschliche Kontakte und Bildung können uns dabei helfen, große Veränderungen in unserer psychischen Gesundheit zu bewirken.

					
						Zusammengefasst

							Der beste Zeitpunkt, dir psychologische Unterstützung zu suchen, ist, sobald du anfängst, dir Sorgen um deine psychische Gesundheit zu machen.

	Wenn du unschlüssig bist, wie viel Unterstützung du benötigst, erhältst du bei Fachleuten Hilfe für diese Entscheidung.

	In einer idealen Welt hätten alle Menschen Zugang zu therapeutischen Dienstleistungen. Aber in einer derart idealen Welt leben wir nicht.

	Wenn du keinen Zugang zu einer Psychotherapie hast, nutze jede Gelegenheit, so viel wie möglich über Heilung und Genesung zu lernen, und nimm die Unterstützung von vertrauenswürdigen, dir nahestehenden Menschen in Anspruch.
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