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Idealer Ort: Die Fotos
fir diese Geschichte
entstanden auf dem
Heiligengeistfeld, einem
groflen, unbebauten
Platz mitten in Hamburg

' inder kdnnen das noch: fiir Mo-
mente vollig sorgenfrei sein. Mit
I"L: zunchmendem Alter jedoch fith-
' len wir uns durch schlechte Er-
fahrungen und Verpflichtungen
am  unbeschwerten Leben® gehindert. Wie
bekommen wir es zuriick?

Das Midchen ist vier, als es an cinem
Bach mit Stockchen spielt und dabei so
vertieft ist in sein Tun, dass es die Worte des
vorbeilaufenden  Spaziergangers  kaum
registriert: .Geniefle solche Momente -

wenn du alter wirst, werden sie seltener.”
Zwei Jahre spater, kurz vor der Ein-
schulung, hort das Madchen einen ihn-
lichen Satz: ,Bald beginnt der Emst des
Lebens.® Es denkt sich nicht viel dabei,
auch nicht, als es eines Tages vor der mitt-
leren Reife steht und jemand meint: \Wenn
die Ausbildung beginnt, schnst du dich
nach der unbeschwerten Schulzeit zurick.”
JUnbeschwert?, wundert sich das Mad-
chen. Denkt an nervige Hausaufgabennach-
mittage, Nachsitzen und Notendruck. Doch
dann, nach zwei Jahren Banklehre, als die
Arbeitstage lingst bis zum spiten Abend
gehen und die junge Frau die x-te Absage
auf ¢ine Bewerbung bekommi, erinnert sic
' sich plotzlich an diese Szenen wie an Mo-
saikstiicke ciner verloren gegangenen Zeit,
Wir haben vier Experten gefragt, wie Er-
wachsene Vertrauen ins Leben zuriickgewin-
nen konnen: eine Arztin mit Schwerpunkt
Stressmanagement, einen Medienkritiker,
einen Ménch und cinen Personlichkeirs-
coach. Jeder geht einen anderen Weg, doch
einen gelassenen Eindruck machten sic alle.




Wer in Bewegung
bleibt, findet
die richtige Balance

» Imldealfall ist unser Leben
ein dauernder Wechsel aus
Belastung und Entlastung",
sagt Sabine Schonert-Hirz
Und erklart, warum man
echte Gelassenheiterstals
Erwachsener lernen kann

SABINE SCHONERT-HIRZ
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ern erinnern wir uns an die Momente, in denen wir

as Kind ganz selbstvergessen mit unseren Baukl6t-

zen spielten. Weniger gern aber an unserejéhzornige
Reaktion, ds der grof3e Bruder den Turm zum Einstirzen
brachte und wir uns hilflos und wiitend auf dem Boden
waélzten. Auch deshalb warnt die Stressmanagementtrainerin
und Autorin Dr. med. Sabine Schonert-Hirz davor, die
Kindheit zu verklaren. ,,Kleine Menschen haben auch Sorgen
und Note, von denen die Grof3en allerdings manchmal er-
schreckend wenig mitbekommen." Richtig sai alerdings,
dass Kindern eine ganze Palette von Werkzeugen zur Ver-
figung stiinde, mit denen sie es schafften, , spielerisch ins
Gleichgewicht zu kommen". Beispielsweise nutzen Se Be-
wegungen ds unmittelbaren Ausdruck von Emotionen, wéh-
rend Erwachsene dazu neigen, Bewegungsimpulse zu unter-
driicken. ,,Auch leben Kinder Stressresktionen direkter aus,
haben noch nicht so sehr im Kopf, was sich gehért und was
nicht, sind algemein freier von Wissen, Verpflichtungen und
schlechten Erfahrungen.”

Und dennoch: wieder so werden wie das kleine Mé&dchen,
dessen Leben sich an jenem Tag am Bach irgendwie
Lleicht” anflhlte? Ein bisschen naiv und viel spontaner sein?
»Der Weg zurtick funktioniert nicht", stellt Schonert-Hirz
klar. Fur sie ist wirkliche Gelassenheit etwas, das man erst
as Erwachsener lernen kann. Tatsichlich zeigt eine Studie
der Fordham University in New York: Ab 45 Jahren haben
Menschen die gréfite Chance, zufrieden und unbeschwert
zu leben. Wobei natirlich nicht das Alter allein gelassen
macht. Sondern eine bestimmte Lebenseinstellung, eine
Haltung, die alerdings nichts mit Laissez-faire zu tun hat,
sondern die bedeutet, sich selbst zu entdecken. Die eigenen
Geflihle zu kennen (also nicht zu sagen: ,Ich fihle mich
irgendwie so schlecht”, sondern ganz konkret: ,Ich sehne
mich nach Zuwendung und Geborgenheit"), um Se entspre-
chend kanalisieren zu kdnnen. Auch: In Kontakt mit dem
Kérper und seinen Bedirfnissen zu sein. Denn, so die Me-
dizinerin: ,,Indem wir den Weg Uber unseren Organismus
wahlen, ihn mit Bewegung, Wellness oder hochwertiger
Nahrung verwohnen, erlangen wir am schnellsten ein bes-
seres Stimmungsniveau.” Schon ein halbstiindiger Spazier-
gang vertreibt nachweidlich trilbe Gedanken. Ein Beleg
dafur, dass Gelassenheit eben aktives Tun bedeutet - und
nicht von selbst kommt.

PORTRAT WWW.DOKTORSTRESS.DE



Genau das ist aber eine in unserer Gesell-

schaft verbreitete Uberzeugung: dass Unbe-
schwertheit sich am ehesten einstellt, wenn

man faul in der Hangematte 1Ummelt, auf

einen Bergsee schaut oder der Sonne beim
Untergehen zusieht. Dass Sie in gewisser Wei-

se mit Passvitét und Abschalten gleichzusetzen

ist. Falsch, sagen Fachleute. Untersuchungen
belegen, dass dauerhafte Unterforderung - so
schén es in der Hangematte oder am Bergsee
auch sein mag - ebenso zu Stressreaktionen fuhrt
wie permanente Anspannung oder Uberforde-
rung. Darum spricht Stressmanagementtrainerin
Schonen-Hirz auch lieber von ,Balance” as von
»Unbeschwertheit": , Im Idedlfal ist unser Leben ein
pulsierender Wechsel von Belastung und Entlastung.
In Balance zu sein hellst, zu 50 Prozent Probleme
zu haben und zu 50 Prozent Ldsungen zu finden."
Wobei zu ,, Problemen” durchaus auch Mini-Hcraus-
forderungen gehoren, beispielsweise die Notwendig-
keit, sich morgens die Zahne zu putzen oder die
Stral3enbahn piinktlich zu erwischen.

Ohne den sanften Druck, der uns dazu bringt, Auf-
gaben zu bewéltigen, gerét unser Leben aus dem Gleich-
gewicht. Wir werden schlapp und antriebsarm, fiihlen uns
energielos. Filme und Vorabendserien wollen uns aber
weismachen, dass wir Lebensgliick und Zufriedenheit fin-
den, wenn wir unser Stimmungsbarometer dauerhaft in
Richtung , positiv" drehen, nie eine Krise as solche aner-
kennen und bewdltigen. ,Die Bilder, die uns die Medien in
diesem Zusammenhang liefern, sind so wirkungsvoll, dass
die meisten Menschen insgeheim von einem solchen Lassig-
Leben traumen", sagt Schonert-Hirz.

»Doch wer lediglich die eine Seite der Medaille ansieht
und einen Zustand des Immer-nur-gliicklich-Seins anstrebt,
statt die ganze Bandbreite an Emotionen zuzulassen, die das
Leben nun ma fir uns bereithélt, der Ubersieht, dass nega-
tive Gefuihle durchaus ihren Sinn haben." Deutlich wird das
zum Beispiel bei Patienten mit Hirnverletzungen, die pl6tz-
lich keinerlei Angst oder Skepsis mehr empfinden kénnen.
Die wilde Tiger mit einem Ma niedlich finden und Auto-
bahnen zu Spazierwegen erkldren. Ganz einfach, weil ihre
inneren Warnsysteme versagen. ->

»Unbeschwertheit hat
nichts mit Passivitat zu

tun. Denn: Permanente
Unterforderung flhrt
ebenso zu Stress wie
standige Anspannung
oder Uberforderung«
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»ES ging uns
noch nie so gut
wie heute«

Die Furcht vor der Gefahr
Ist manchmal schlimmer als
die Gefahr selbst. Deshalb
halt Gerald Mackenthun
Angst flr einen schlechten
Ratgeber - und rat zur
Kepsis beim Lesen von
Katastrophenmeldungen

GERALD MACKENTHUN
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Sie sagen: Angst ist der Feind der Unbeschwertheit.
Untersuchungen von Versicherungsgesellschaften zeigen,
dass das Angstniveau der Deutschen seit den 1990er-Jahren
kontinuierlich gestiegen ist. Wir reagieren mit heftigen Ge-
fihlen auf die Meldungen der Medien, der Verstand bleibt
oft aulen vor. Das it schade, denn vide der Katastrophen-
meldungen wilrden sich bel genauem Hinsehen stark relati-
vieren. Etwa das Thema Gewaltverbrechen an Kindern.

Aber es stimmt doch, dass es immer gefahrlicher wird,
Kinder allein auf die Stral’e zu lassen?

Es stimmt eben nicht. De facto haben Gewaltverbrechen
an Minderjéhrigen in den letzten Jahren abgenommen. Aber
das ist eine Meldung, die sich nicht gut verkauft. Wobel ich
nicht die Medien as Bosewichter ausmachen mochte. Der
Konsument entscheidet, welche Sendungen er sieht, welche
Zeitungen er liest. Und ob er sich Uber bestimmte Meldungen
genauer informiert. Wissen ist ein hervorragendes Mittel
gegen die Angst. Wer nachfragt, wird weniger schnell zum
Spielball gesdllschaftlicher Trends und Stimmungen.

Soll das heiRen, gebildete Menschen leben unbeschwerter?
Es gibt Untersuchungen, die darauf hindeuten. Ungebil-
dete Menschen bleiben hdufig in der Erstinformation ste-
cken, speichern nur den emotionalen Aspekt einer Meldung
ab. Das kann dazu fiihren, dass Angste sich hochschaukeln.

Aber generell sind wir doch mehr Bedrohungen ausgesetzt
als fruher? Umweltverschmutzung, Kriege, Terror...

Genau das Gegenteil ist der Fall. Noch nie lebten wir
westlichen Industrienationen so sicher, ging es uns so gut wie
heute. Trotz dl der Katastrophen: Wer sehnt Sich denn ernst-
haft nach der guten alten Zeit zurtiick? Als man vor einer
Reise von Berlin nach Amsterdam sein Testament machte,
weil Uberfédle auf Kutschen auf der Tagesordnung standen?
Die Gefahren, die uns bedrohen, sind klein bis mittelgrof und
wéren unseren Vorfahren wie Verheil3ungen erschienen.

Sie behaupten doch nicht, Meldungen tber Umweltzer-
stérungen, Elektrosmog und Pestizide seien Hysterie?
Fakt ist: Nie war die Lebenserwartung so hoch wie
heute, sait den 1950er-Jahren igt die Luft sauberer gewor-
den, die Wasserqualitét hat sich verbessert, die Mutter-







Die , Kindheitsspur"
Ohne Anstrengung

Zu mehr Lebensfreude

Wann waren wir friher
gltcklich? Beim Toben auf
dem Spielplatz, in der
Natur, beim Zusammensein
mit Tieren? Als wir klein
waren, entwickelten wir
unsereganzeigene Therapie.
Pater Anselm Grun erklart,
wieauch Erwachsenediese
Methode anwenden konnen

ANSELM GRUN
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klang er zualererst nach harter Arbeit. ,Vor alem die

Psychoanalyse war einseitig aufs mihevolle Aufde-
ckenfixiert", sagt Pater Anselm Griin, Autor des Buchs,, Mit
dem Leben in Bertihrung kommen" (Kreuz Verlag). Ver-
drangtes musste ins Bewusstsein geholt, Unangenehmes ge-
nauer angeschaut werden - nur so, hief es, kénnten alte
Wunden und Verletzungen heilen.

Der Weg des Benediktinermdnchs ist ein anderer. Fihlt
dch leichter an. Hat vid mit Freude zu tun und wenig mit
Schmerz. ,, Wieso sollten wir uns zu etwas zwingen, was unser
Herz im Tiefsten gar nicht will?"

In seinen Kursen versucht Anselm Griin, die Teilnehmer
zunéchst zu entlasten: ,, Ihr misst das nicht alein schaffen. Ihr
konnt auf eurem Weg etwas abgeben, an eine andere Dimen-
sion, nennen wir Se Gott oder auch nicht. Wenn ihr das tut,
werdet ihr erstaunt sein, wie vid ihr geschenkt bekommt."
Tief verletzten und traumatisierten Menschen hilft der Pater
gern mit einem heilsamen Ritual. ,Ich lasse die Leute einen
schweren Stein in einen Fluss werfen, der symbolisch fir das
Belastende in ihrem Leben steht." Hilfreich kann es auch
sein, sich kleinere Steine zu suchen, Bilder fir das eigene
zerbrochene Leben, die am besten vor den Augen anderer
begraben werden. ,, Wenn die aten Lebensmuster dann wie-
der auftauchen, Verletzendes wieder hochkommt, sagt man
sich: Stopp! Das kann doch gar nicht sein. Ich hab das doch
léangst unter die Erde gebracht.”

Zu Ansdm Griin kommen Menschen, die unzéhlige The-
rapieversuche hinter sch haben. Und unzéhlige Therapieab-
bruche. , Statt weiter auf die Schattenseiten ihres Lebens zu
schauen, lade ich de dazu ein, mit der eigenen Lebendigkeit
in Bertihrung zu kommen. Zu sehen: Es gibt da etwas, was
mich ohne grof3e Anstrengung zur Lebensfreude fuhrt."

Dieses Etwas nennt der Pater die , Kindheitsspur": ,, Fir
mich ist es faszinierend zu beobachten, wie Kinder von sich
aus einen Weg zu Unbeschwertheit und Freude finden. Of-
fensichtlich haben se in sch einen gesunden und kreativen
Kern und ein Gespur dafiir, was ihnen guttut. Instinktsicher
entwickeln sie auch in noch so verfahrenen Situationen Stra-
tegien, sich von der destruktiven Macht alkoholkranker
Véter oder depressiver Mtter zu befreien. Sie kreieren
spielerisch ihre eigene Form der Selbsttherapie. Da wird im
tiefen Schmerz mit der Katze gespielt, sich ans Schnuffeltuch

D er Weg zu Zufriedenheit und Ganzheit? Lange Zeit

PORTRAT DPA



gedriickt, der
Lieblingsplatz unterm Kasta-
nienbaum aufgesucht." Methoden, die

dabei helfen, den géttlichen Kern unverletzt zu lassen.

Eben jene Unverletztheit weise auch dem Erwachsenen
einen Weg, auf dem das Leben gelingen kénne, davon ist
Anselm Grin Uberzeugt. Jeder hat in seiner Lebensge-
schichte schliefflich nicht nur Defizite zu beklagen, sondern
auch Lebendigkeit und Unbeschwertheit erfahren. Mit dieser
Kraft wieder in Kontakt zu kommen, ist ein eminent thera-
peutischer Weg." Auch fir Menschen, die die eigene Vergan-
genheit als durchweg grausam beschreiben. Weil sie geschla-
gen, vielleicht sogar sexuell missbraucht, zu wenig geliebt
wurden. ,Ich erlebe es immer wieder, wie befreiend es wirkt,
wenn ich solchen Menschen versichere: Dein Innerstes ist
von dal dem unberihrt geblieben. Es ist ein Bereich, zu dem
niemand aufler dir selbst Zugang hat. In den du dich, wenn
du willst, jederzeit zuriickziehen kannst."

Skeptischen Zeitgenossen empfiehlt der Geistliche, Kin-
derfotos anzuschauen und genau auf die Gesichtsziige zu
achten: Ist dawirklich nur Schmerz zu sehen? Gab es da nicht
auch eine Ahnung von einer tiefen, urspriinglichen Freude?

Es gehe ihm nicht darum, die Kindheit romantisch zu
verkléren, betont Grin. , Es geht um das Ureigene, dasjeder
in sich tragt. Das der eine Unbeschwertheit nennen mag. Der
andere Geborgenheit. Und ein Dritter eben Gott."

Welches (Gottes-)Bild kann mir heute dabei helfen, mich
fallenzulassen, mich zu entspannen? Fur Anselm Grun ist das
die zentrale Frage. , Es ist wichtig zu wissen, dass unser per-

»Dein Innerstes ist ein
Bereich, zu dem niemand aul3er
dir selbst Zugang hat. In den du dich
jederzeit zurlickziehen kannst«

sonliches Gottesbild oftmals viel mit dem eigenen Selbstbild
zu tun hat. Wer sténdig an sich selbst rumkritisiert, tragt
vermutlich das Bild eines wertenden Gottes in sich. Der
zwanghafte Perfektionist glaubt, vor Gott fehlerlos sein zu
mussen. Er strengt sich an, damit er sich selbst und Gott
etwas vorweisen kann." Alles Versuche, die Griins Meinung
nach nicht weiterhelfen. Stattdessen rét der Benediktiner-
monch, den Zugang Uber gefuhlsgeférbte Erinnerungen zu
versuchen: Wann war ich als Kind froh? Beim Toben auf dem
Spielplatz oder beim Sport? Drauf3en in der Natur? Im Zu-
sammensein mit Tieren? ,Die zweite Frage ist dann: Wie
kann ich as Erwachsener das leben, was mich als Kind so
muhelos ins Lot gebracht hat?"

So finde man zu einer Spur, auf der man Gott bereits
begegnet sei. Entdecke man diese Spur neu, kénne auch das
spirituelle Leben wieder aufbluhen. Beim Gang uber eine
duftende Wiese. Oder beim stillen Sitzen an einem Bach. ,Es
sind oft archetypische Bilder, die mir Erwachsene nennen,
wenn ich sie danach frage, wo sie sich als Kinder am wohlsten
gefihlt haben", sagt Griin. Die Hohle im Stroh, die ein Sym-
bol fir den Mutterschol sein konnte. Das Wasser des Bachs,
das fir permanentes FlielRen und Lebenserneuerung steht.

Und wenn es trotz intensiven Suchens kein solches Bild
gibt? ,Dann kann vielleicht eine Gebarde helfen”, sagt Grun.
Eine Geste etwa, bei der die Arme vor der Brust gekreuzt wer-
den, man symbolisch die Tire schliefdt zum inneren Raum, den
man dann fur zwel oder drei Minuten schitzt und geniefit.

»Ressourcenorientiert" nennt Griin das Vorgehen, fir das
Menschen im taglichen Leben von Meditation bis Mittags-
spaziergang vollig unterschiedliche Wege finden. Was dann
- am besten in Form regelméRiger Rituale - dazu fihren kann,
dass das eigene Leben einen ganz anderen Verlauf nimmt.
»~Weil man nicht langer im Klagen steckenbleibt und damit
nicht ale Versuche gesunder Lebenskultur zerstért. Sondern
die Hoffnung zulésst, dass in einem selbst ein kerngesunder
Lebenskeim liegt - der nur auf Entfaltung wartet." -»
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Der richtige

Umgang mit falschen

Gedanken

Satt den immer gleichen
Denkmustern zu folgen,
empfiehlt Thomas Hohensee,
neue \Wege zu gehen. Was

am Anfang schwerfallt, wird
leichter, je 6fter man estut.
Und pl6tzich wird ein Sttick
Gelassenheit zur Gewohnheit

P )

THOMAS HOHENSEE
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ieder ein Tag, an dem man sich vorgenommen hat,

ruhig zu bleiben, egal, was passiert - und dann

machten einem die Ereignisse doch einen Strich
durch die Rechnung: der Stau auf dem Weg zur Arbeit. Die
Kollegin, die einem den Kaffee Ubers Kleid schittet. Der
Projektpartner, der kurzfristig abspringt. Kein Wunder, wenn
bei so viel Pleiten der Puls schneller wird. Oder?

Thomas Hohensee, Trainer fir Personlichkeitsenfwick-
lung, sieht das anders: ,, Wir haben die Wahl. Entweder folgen
wir in Stresssituationen rein mechanisch ablaufenden Denk-,
Gefihls- und Verhaltensmustern. Oder wir stellen die Auto-
matik ab und schalten auf Handsteuerung um. Und zwar so
lange, bis durch die zahlreichen Wiederholungen neue Ge-
wohnheiten entstanden sind." Im ldealfall kénnen wir dann
in Ruhe alles beurteilen, was auf uns zukommt - statt die
Ereignisse Uberzubewerten. Hohensee empfiehlt auRerdem,
Widrigkeiten asTraining zu begreifen. Wie ein Sportler, der
Widerstande braucht, um seine Muskeln auszubilden.

El geht darum, sich mit immer gleich ablaufenden Denk-
mustern ausei nanderzusetzen. , Das ist den meisten Erwach-
senen vollig fremd", so Hohensee. Sie scheinen emotionale
Prozesse kaum differenzierter wahrzunehnmen as Kinder, die
Unwohlsein gern ganz allgemein als , Bauchweh" bezeichnen.
»~Mir geht's nicht gut", sagen die Erwachsenen. Aber: Ist es
Wut? Trauer? Enttduschung? ,Fragt man genauer nach,
kommt oft nur Schulterzucken", sagt Hohensee.

Als ,inneren Weg" bezeichnet der Erfolgsautor sein Trai-
ning. Wahrend die Methode in den USA léngst populér ist,
ist sie hierzulande Uberraschend unbekannt. ,In unserer Kul-
tur wird in der Regel der duflere Weg gegangen: autogenes
Training, Yoga und Entspannung.” Natirlich sei es hilfreich,
den Korper mit einzubeziehen. ,Was dabei jedoch gern Uber-
sehen wird, ist der Anteil der Gedanken am Stress."

»Nicht die Dinge selbst, sondern die Vorstellungen von
den Dingen beunruhigen die Menschen", sagte schon der
Philosoph Epiktet vor circa 2000 Jahren. Epiktet legte grofRen
Wert darauf zu unterscheiden, was in der Macht des Men-
schen steht und was nicht. Sein Motto: Die AuRenwelt kann
man kaum kontrollieren, wohl aber die Innenwelt. Man weil3
nie, was as Nachstes passiert, kann den Geschehnissen aber
mit einer gelassenen Grundhaltung begegnen.

Finden Se mit unserem Test (auf der rechten Seite) heraus, ob Se diese
Gelassenheit schon haben! Und wenn nicht, wie Sesie erreichen tonnen.

PORTRAT MELANIE DREYSSE



TEST THOMAS HOMENSEE

=7 Wie unbeschwert
sind Sie?

1 = Nein, stimms gar nicht - 10 = Ja, stimmt vollig

1. Kénnen Sie Ihre Probleme nach Belieben loslassen?
1 23 456 7 8910

2. Verzichten Sie auf Kommentare wie ,schrecklich”,
wfurchtbar*,  unertraglich*?

1 2345678910

3. Freuen Sie sich auf das, was kommt?
1 2 3 45678910

4. BegriBen Sie es, dass sich im Laufe der Zeit
alles andert?

1 2345678910

5. Konnen Sie auch mal finf gerade sein lassen?
1 2345678910

B. Fallt es Ihnen leicht zu akzeptieren, dass Sie und Ihre
Mitmenschen nicht perfekt sind?

1 23456782910

7. Machen Sie tagsiber ofter mal kurze Pausen, um sich
Zu entspannen?
1 23 456 7 8910

8. Gelingt Ihnen die Balance zwischen Beruf, Familie,
Freunden und Freizeit?

12345678910

9. Gewdhnen Sie sich leicht an Neues?
12 345678910

10. Behaiten Sie Ihre gute Laune auch dann, wenn Sie
irgendwo lange warten mssen?

1 2345678910

Auswertung:

10-40 Punkte: Lernen Sie, gelassener zu sein. Nehmen Sie sich daber aber

nicht zu wel auf einmal vor, sonst setzen Sie sich gleich wieder unfer
Druck. Beginnen Sie lieber mit kieinen Schritten. Wie das geht, lesen Sie
auf den nachsten Seien in Thomas Hohenses Drei-Stufen-Programm.

41-69 Punkte: Gelassenheit ist Ihnen nicht fremd, aber Sie kdnnten noch
besser dann werden. Finden Sie Ihre Schwachpunkte heraus und entwi-

chein Swe konkrete Alternativen ru Ihrem bisherigen Denken und Handein.

70-100 Punkte: Gluckwunsch! Sie schaffen es bereits — trotz ailer Widrig-
keiten des Alltags - fast immer gelassen ru bleiben und ein entspanntes
Leben zu fihren. Machen Sie weiter so!

»Betrachten
Sie Hindernisse
als Training-
wie ein Sportler,
der Widerstande
braucht, um
seine Muskeln
Zu trainieren«
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Sewirdengernleichter durchsLebengehen? Das
kann man dben - mit dem Drei-Stufen-Programm
von Per sonlichkeitscoach Thomas Hohensee

1. STORENDE GEDANKEN IGNORIEREN

Setzen Sie sich in die Strafenbahn und beobachten
Sie die Leute. Machen Sie sich positive Gedanken
Uber jeden, den Sie sehen. Die Frau da driben, mit
dem Einkaufskorb, die kénnte Arztin sein. Eine tolle
Person, sie hat sicher schon vielen Leuten geholfen.
Was fir ein siiBes Kind eine Sitzreihe weiter. Be-
stimmt bringt es seine Eltern oft zum Lachen...
Bevor das Experiment in die zweite Runde geht,
fragen Sie sich: Wie geht es mir? Was fuhle ich,
wenn ich die Menschen anschaue? Dann beginnt die
gegenteilige Ubung: Suchen Sie bei all den Men-
schen, die Sie umgeben, etwas Negatives. Etwa: Mit
dem Kerl da driiben sollte man sich lieber nicht anle-
gen. Die Frau mit dem Einkaufskorb? Ist sicher eine,
die nur gute Miene zum bdsen Spiel macht. In Wirk-
lichkeit will sie. dass alle nach ihrer Pfeife tanzen.
Auch, wenn es bei einigen Personen schwerer
fallt, sie in positives oder negatives Licht zu rucken:
Das Experiment zeigt, dass nicht die anderen Sympa-
thie oder Antipathie ausstrahlen. Sondern wir es
sind, die diese Bewertung durch entsprechende Ge-
danken vornehmen. Dabei sind negative Gedanken
wie ungebetene Gaste. Man kann sie freundlich, aber
bestimmt darauf hinweisen, dass sie im Moment un-
erwunscht sind. Normalerweise veschwinden sie
dann. Sollten Sie trotzdem bleiben, beachtet man sie
am besten nicht, behandelt sie wie Luft und wendet
sich anderen Dingen zu. Falls bestimmte Probleme
aber besonders hartnéackig sind, kann es helfen, ih-
nen feste Zeiten zuzuweisen. Sich vorzunehmen, sich
beispielsweise von 18 bis 18.30 Uhr mit ihnen zu
befassen. Manche Therapeuten arbeiten zuséatzlich
mit bestimmten Orten, an denen Stressgedanken er-
laubt sind. So kann man sich zu Hause einen ,Gru-
belstuhl" einrichten, einen Platz, an dem man Pro-
bleme wélzen darf. Einzige Bedingung: Sobald der
Stuhl verlassen wird oder die fir Problemgedanken
vorgesehene Zeit abgelaufen ist, ist Schluss. Das
funktioniert. Wirklich. Man muss es nur Uben.
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2. EIGENE STRESSMUSTER ERKENNEN

Der US-Psychologe Martin Seligman hat beobachtet:
Optimisten sind der Meinung, dass alles, was unan-
genehm ist, voriibergeht und nur einen Teil des Le-
bens betrifft. Weiter sind sie davon uberzeugt, dass
alles, was angenehm ist, bleibt oder wiederkommt.
Und sich auf alle Bereiche des Lebens auswirkt.

Pessimisten glauben das glatte Gegenteil. Alles
Unangenehme halten sie fur bestandig. Es erfasst ih-
rer Auffassung nach alle Bereiche ihres Lebens. Das
Angenehme hingegen geht voriiber und ist begrenzt.

Wie ist es bei lhnen? Ist Ihr Job, lhre Beziehung,
lhre finanzielle Situation ,eine einzige Katastrophe"?
Oder sehen Sie es eher so, dass es da im Moment ein
Problem gibt, mit dem es sich zu beschéftigen gilt?
In Form eines Krisengesprachs oder eines Kassen-
sturzes etwa? Was aber nicht bedeutet, dass deswe-
gen gleich das ganze Leben schlecht ist?

Ein entscheidendes Wort gegen Pessimismus ist
das Verb ,kénnte". Also nicht: Das ist schrecklich.
Sondern: Das konnte schrecklich sein. Beim zweiten
Satz schwingt ein Fragezeichen mit: Vielleicht wird
es ja gar nicht so schrecklich?

Analysieren Sie Tage, an denen Sie sich beson-
ders gestresst fuhlten. Notieren Sie auf einem Blatt
Papier, welche Gedanken lhnen in dieser Zeit durch
den Kopf gingen. Tendierten Sie dazu, aufkommende
Probleme als absolut, dauerhaft, allumfassend zu be-
trachten? Oder haben Sie es geschafft, Stresssituati-
onen als das zu sehen, was sie nun mal tatséchlich
sind: Teilbereiche des Lebens, die konstruktive L6-
sungen erfordern?

Wenn |hre Gedanken lhnen kinftig auf dem
Weg zu einem entspannteren Lebensstil helfen sol-
len, ist es wichtig, dass Sie einen Entschluss fas-
sen. Welche Haltung mochten Sie einnehmen? Wol-
len Sie das Leben als Herausforderung sehen oder
weiter Weituntergangsszenarien zeichnen? Wenn
Sie diese Frage klar fur sich beantworten kdnnen,
sind Sie reif fir den néchsten Trainingsschritt.



»Negative Gedanken
sind wie ungebetener
Besuch. Man kann
ihn freundlich, aber

3. DAS DENKEN ENTSPANNEN bestimmt wegschicken«

Die Beschaftigung mit Punkt eins
und zwei des Trainings war wichtige Vorarbeit: Sie
haben erkannt, dass Gedanken und Gefuhle steuer-
bar sind, dass es grundsétzlich méglich ist, sich fur
eine Denkweise zu entscheiden.

Trotzdem sind Sie immer wieder gestresst? Klar,
bisher war ja alles graue Theorie. Das Analysieren von
Problemen geht schlie3lich immer nur rickwirkend.
In der Problemsituation selbst haben Sie kaum Zeit
dazu. Jetzt bleibt Ihnen nur eins: das eigene Denken
zu entspannen. Das heil3t aber nicht, alles rosarot zu
sehen In diesem Punkt unterscheidet sich die kogni-
tive Verhaltenstherapie vom Positiven Denken: Sie
nimmt aufkommende Gefiihle in ihrer ganzen Band-
breite an. Wahrend das Positive Denken darauf ab-
zielt, negative Gefiihle und Gedanken zu vermeiden,
obwohl Arger und Angst in manchen Situationen
durchaus angemessen sein kénnen.

Fragen Sie sich also kunftig in Situationen, die
Sie belastend finden: Sind es Stressgedanken, ange-
nehme oder neutrale Gedanken, die mir durch den
Kopf gehen? Sobald Sie sich Ubertreibungen bewusst
machen, wird das Bedurfnis in Ihnen entstehen, da-
mit aufzuhéren und diese durch sachliche Uberle-
gungen zu ersetzen. Sie brauchen sich das nicht ex-
tra vorzunehmen. Es genugt, an einen Punkt zu kom-
men, an dem Sie wahrnehmen, was Sie denken - um
dann die Richtung zu andern.

Dabei wird es sein wie mit allem im Leben: Sie
werden Erfolgserlebnisse haben, aber auch wieder in
alte Muster verfallen. Denkbahnen, die sich tber
viele Jahre im Gehim ausgebildet haben, lassen sich
nicht wegzaubern. Die einzige Mdglichkeit, die wir
haben, ist, neue ,Denkwege" hinzuzufiigen. Und
dadurch, dass wir sie benutzen, diese besser begeh-
bar zu machen. Bis wir immer seltener Sétze sagen
wie ,Meine Probleme lassen mich nicht los". Weil
wir wissen: Wir selbst waren es, die es lange Zeit ver-
saumt haben, die Probleme loszulassen.

Buchtipps finden Se auf Seite 122

Mehr zum Thema finden Se unter
www.  emotion, de/unbeschwert

Audiodatei  unter www.emotion.de/audio

August 2007 emotion 53





