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Wie Thnen dieses Buch helfen kann

Seelisch gesund sind wir alle mal mehr oder weniger.
Jeder kennt aus seiner eigenen Erfahrung Ereignisse,
die ihn belastet und damit das seelische Gleichgewicht
durcheinander gebracht haben. Manchmal bringen wir
die Dinge wieder selbst in den Griff, manchmal beno-
tigen wir dazu Hilfe von aufen. Dabei sind die Uber-
ginge zwischen Gesundheit und Krankheit flielend,
nicht immer kann klar gesagt werden, wann das eine
aufthért und das andere schon beginnt.

Dieses Buch wurde fiir Sie geschrieben, um Ihnen eine
Hilfestellung zu geben fiir Thr eigenes Leben, ob Sie nun
das Gefithl haben, mehr Stabilitit in Ihr Seelenleben
bringen zu miissen, oder ob Sie zeitweise oder stindig
an einer seelischen Stérung bzw. Krankheit leiden.

Dieses Buch ist entstanden aus einer neurologisch-psy-
chiatrischen Praxis, in der regelmiflig Menschen mit
allen moglichen seelischen Verinderungen, Einschrin-
kungen, Storungen, etc. gesehen werden. Es ist fuir die
Praxis, lhre eigene Lebenspraxis, geschrieben, wobei
bewusst eine einfache Sprache gewiihlt wurde, die auch
Fremdworter, insbesondere aus dem medizinischen Be-
reich, vermeidet. Es besteht aus etwa 60 einzelnen Ab-
schnitten, die mal kiirzer oder linger sind und der
Einfachheit halber alphabetisch angeordnet wurden.
Sie konnen die einzelnen Abschnitte von vorne bis



hinten lesen oder mit den Themen anfangen, die Sie
am meisten ansprechen. Alle Abschnitte hingen mitei-
nander zusammen.

Ebenfalls der Einfachheit halber wurde durchgingig
die mannliche Form verwendet. Die Frauen, die dieses
Buch lesen, mégen mir das bitte nachsehen. Ich weifs,
dass Frauen viel feinfithliger und offener fir seelische
Schwierigkeiten sind und bin sicher, dass dieses Buch
mehr weibliche als minnliche Leser finden wird.

Viel seelische Stabilitit wiinscht [hnen

Dr. Ulrich Rausch
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Abgrenzung

Im Kontakt mit anderen Menschen werden wir konti-
nuierlich mit deren Einstellungen, Meinungen und
Wiinschen konfrontiert. Manchmal erwarten andere
Menschen, dass man ihnen Arbeit abnimmt oder einen
Gefallen tut. Im schlimmeren Fall geben sie uns Auf-
trige und bevormunden uns. Das Ziel der anderen
Menschen ist teilweise, Ihnen ihre Meinung tberzu-
stilpen, Sie in lhrem Verhalten zu korrigieren oder
von Thnen Arbeiten zu verlangen.

Ganz unabhingig davon, ob diese Menschen in Ihrer
Umgebung mit ihren Anregungen, Vorstellungen und
Aufforderungen recht haben oder nicht, ist dies belas-
tend fir einen Menschen mit eingeschrinkter seeli-
scher Energie. Es ist deswegen belastend, weil neben
den eigenen inneren Impulsen nun auch noch die
Impulse von auflen verarbeitet werden miissen, was
Kraft kostet. Diese Kraft ist aber nicht vorhanden.
Deswegen ist es einfacher und sinnvoller, sich von
seiner Umgebung abzugrenzen. Hierzu ist es z. B. notig,
zu den Aufforderungen der Umgebung nein zu sagen.
Die Alternative wire die Auseinandersetzung mit den
Wiinschen der Umgebung, was oft im Vorfeld schon
lange erfolglos praktiziert wurde. Oft ist hierbei die
innere Stimme zu schwach geworden, weil sie nicht
mehr ausreichend ,sprechen“ durfte und von anderen
Stimmen stindig tibertdnt wurde.
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Alkohol

Das regelmiflige Trinken von Alkohol ist schidlich fiir
die Gesundheit. Hierbei ist Alkohol nicht nur allge-
mein fiir die Gesundheit nachteilig, sondern ganz be-
sonders fir die seelische Gesundheit. Regelmifliges
Trinken von Alkohol macht depressiv, gereizt und
zerstort langfristig die Arbeitskraft. Vor allem das tigli-
che Trinken von Alkohol sollte nach Méglichkeit un-
terlassen werden. Wenn Sie nur ein- bis zweimal pro
Woche Alkohol trinken, kann sich Ihr Gehirn wieder
von der Schidigung erholen.

Manche sagen, dass ein Viertel Wein oder ein Glas
Bier pro Tag nicht schaden, aber das ist ein Irrtum. Es
gibt keine sichere Grenze, bis zu der Alkohol unschid-
lich ist. Aber man kann sagen, dass etwa 100 Gramm
Alkohol pro Woche die Grenze zur sicher schidlichen
Wirkung darstellen. Dies gilt allerdings nur fiir Mén-
ner. Das heifdt, dass umgerechnet fiir Mianner etwa finf
Viertel Wein oder funf Halbe Bier pro Woche die
Grenze zur sicher schidlichen Wirkung darstellen.
Aber auch darunter kénnen schon Schidigungen auf-
treten, v. a. im empfindlichen seelischen Bereich.

Fir Frauen gilt allgemein, dass sie nur ein Viertel der
Menge der Minner trinken sollten. Das hingt damit
zusammen, dass der Alkohol bei Frauen in der Leber
langsamer abgebaut wird. Wenn eine Frau 20 Jahre ein
Halbe Bier tiglich trinkt, betriigt ihr Risiko, an einer
Leberzirrhose zu erkranken, etwa 50 Prozent. Fur Frau-
en gilt also, dass die Grenze, ab der sicher schidliche
Wirkungen des Alkohols einsetzen, bei 25 Gramm pro
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Woche liegt. D. h. also bei etwa zwei kleinen Bier pro
Woche beginnen sicher schidliche Wirkungen.

Die schidlichen Wirkungen von Alkohol sind vielfil-
tig. Alkohol fuhrt z. B. zu Bluthochdruck, Gefifiver-
kalkung, Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz und ver-
schiedenen Formen von Krebs, um nur einmal die
schwerwiegenderen zu nennen.

Alkohol zerstért den gesunden Schlaf und sorgt auf
diese Art und Weise langfristig zu Gedichtnisstorun-
gen und Depressionen. Vor allem das tigliche Trinken
von Alkohol ist hierbei besonders nachteilig, weil sich
das Gehirn nicht erholen kann. Jeden Tag wird es er-
neut belastet und kann dann nicht anders als mit ei-
nem Leistungsverlust reagieren.

Angste

Angste sind sehr hiufig und treten teilweise in Kombi-
nation mit Depressionen oder auch mit Zwingen auf.
Sie kénnen aber auch allein vorhanden sein. Bei einem
Teil der Angstlichen dulern sie sich im korperlichen
Bereich und werden als stindige Anspannung, Schmer-
zen, Missempfindungen, etc. wahrgenommen. Aber
auch Symptome wie Atembeklemmungen, Herzrasen,
Herzstolpern, Ubelkeit, Durchfall, Verstopfung, Schwit-
zen, Frieren kommen regelmifig vor.

Wenn Angste plétzlich oder in der Nacht im Schlaf
auftreten, wird dies als sogenannte Panikattacke erlebt.
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Die erste Panikattacke, die ein Mensch je erlebt, irri-
tiert ihn hiufig von Grund auf. Er ist erheblich verun-
sichert und denkt an den Ausbruch einer schwerwie-
genden Erkrankung. Dementsprechend hiufig werden
einzelne Symptome der Angsterkrankung mit Appara-
ten untersucht, wobei meistens nur unauffillige Be-
funde erhoben werden. Dies liegt daran, dass kein
Organ, etwa der Magen, erkrankt ist, sondern dass die
Nerven, die seine Funktion im Normalfall vollautoma-
tisch steuern, aus dem Gleichgewicht geraten sind,
d. h. tiber- oder unterreagieren.

Alle wichtigen Kérperfunktionen werden im Normal-
fall automatisch durch das vegetative Nervensystem
gesteuert. Sie brauchen sich keine Gedanken um Ihren
Herzschlag zu machen, das Herz schligt von allein,
meistens so schnell, wie es eben nétig ist. Bei einer
Angststorung kommt es zu Storungen der Funktion des
vegetativen Nervensystems, weswegen alle Symptome
auftreten kénnen, die auch bei Stérungen dieser Orga-
ne auftreten. Im Fall der Angsterkrankung sind die
Symptome jedoch nur zeitweise vorhanden und ent-
sprechen keiner Schidigung des jeweiligen Organs.

Bei einem Teil der Betroffenen beziehen sich die Angs-
te auf bestimmte Lebenssituationen. Es gibt Angste vor
z. B. Tieren, etwa Spinnen, Schlangen, Insekten, oder
Angste in beengten Situationen, z. B. in Aufziigen, bei
Vortrigen oder Theaterbesuchen, im Flugzeug, etc.
Manche haben auch Angst vor anderen Menschen und
meiden deswegen soziale Kontakte. Manche schwer
Kranke gehen jahrelang kaum mehr aus dem Haus.
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Wenige Angste treten allein auf, z. B. die Angst vor
Spinnen. Sie entwickeln sich in der Kindheit und Ju-
gendzeit und bleiben relativ stabil. Diese Angste berei-
ten meistens keine Schwierigkeiten, weil die entspre-
chenden Situationen gemieden werden. Andere Angste
entwickeln sich erst vollstindig im Erwachsenenalter
und haben dann teilweise die Tendenz zur Ausbrei-
tung. D. h. anfangs sind nur wenige Alltagssituationen
angstbesetzt, mit zunehmendem Fortschreiten der Er-
krankung bilden sich Angste vor allem und jedem aus.
Dies kann sich sehr einschrinkend auf die Lebensge-
staltung der Betroffenen auswirken.

Angsterkrankungen sind die hiufigsten seelischen Er-
krankungen. Fast jeder erlebt Angste im Lauf seines
Lebens mehr oder weniger intensiv. Die Ubergﬁnge zu
als vollig normal angesechenen Angsten wie ,Lampen-
fieber® bei Vortrigen oder Auftritten sind fliefend.
Dariiber hinaus haben Angste eine wichtige Schutz
funktion vor Gefahren, d. h. sie bremsen uns in gefihr-
lichen Situationen, z. B. im Straflenverkehr oder bei
Bergbesteigungen vor unverniinftigen Handlungen.

Angststorungen lassen sich sehr gut behandeln und
verschwinden oft wieder vollstindig beziehungsweise
bereiten dann keine ernsthaften Probleme mehr. Die
Betroffenen sind vor allem beim Ausbruch der Erkran-
kung massiv verunsichert, was darauf zurtickzufithren
ist, dass sie bis dahin sich selbst als belastbar und leis-
tungsfihig erlebt haben. Meistens sind die Betroffenen
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auch eher leistungsorientiert und laden sich neben
ihrer beruflichen Hauptbeschiftigung noch eine Reihe
zusitzlicher Aufgaben auf. Nun treten plotzlich Symp-
tome auf, die nicht in den Griff zu bringen sind.

Leider ist unser derzeitiges medizinisches System nicht
gut geeignet, mit dieser Erkrankung umzugehen, wenn
am Anfang die Weichen nicht richtig gestellt werden.
Dazu kann es allerdings leicht kommen, weil am An-
fang die Symptome nicht von einer organischen Sto-
rung zu unterscheiden sind. Oft ist es so, dass sich der
medizinische Apparat auf die Abklirung einzelner Be-
schwerden, z. B. Herzrasen, wirft und als Ergebnis den
sogenannten Normalbefund erbringt. Dies steht natiir-
lich in einem volligen Kontrast zu der Wahrnehmung
der Betroffenen, die das Herz selbst bis zu den Ohren
rasen spiirten. Werden solche Erfahrungen einige Male
gemacht, hilt sich der Betroffene von allein fiir etwas
yverriickt, was die allgemeine Verunsicherung zusitz-
lich verstirke.

Man kann sagen, dass Angste gerne nach einer linge-
ren Phase der Angespanntheit auftreten, d.h. z. B.
einer lingeren beruflichen Uberlastung. Oder sie tre-
ten auch nach einer lingeren Mehrfachbelastung auf,
bedingt zum Beispiel durch die zusitzliche Pflege eines
kranken Familienangehérigen. Da die Betroffenen sich
bis zum Ausbruch der Erkrankung als ,stark® erlebt
haben, kommt nun der Einbruch doppelt massiv. Ei-
nerseits miissen sie die Erkrankung tiberwinden und
wieder gesund werden, andererseits sollten sie auch
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eine Umkehr beziiglich ihrer Belastungen einleiten,
denn die lang anhaltende Uberlastung hat letztendlich
zum Ausbruch der Erkrankung gefiihrt.

Man kann sagen, dass ein lingeres Ungleichgewicht
zwischen Anspannung und Entspannung bei einem
Uberwiegen der Anspannung zur Ausbildung einer
Angststorung wesentlich beitrigt. Ubertragen auf das
vegetative Nervensystem, das aus den Gegenspielern
Sympathikus und Parasympathikus besteht, entspricht
dies einem linger anhaltenden Uberwiegen des Sympa-

thikus.

Arbeitsmenge

Wie viel Arbeit den Menschen guttut, dartiber haben
sich schon viele kluge Kopfe, auch schon vor tiber
2000 Jahren, Gedanken gemacht. Man kann sagen,
dass Arbeit mit der zunehmenden Ausprigung unserer
Kultur erst entstanden ist. Arbeit ist also ein typisches
menschliches Produkt. Im Tierreich gibt es keine Ar-
beit. Nattrlich gibt es auch im Tierreich Aktivitit, viel
Aktivitit sogar, aber Arbeit im eigentlichen Sinne
nicht.

Was ist das Kennzeichen von Arbeit? Auf das Indivi-
duum bezogen bedeutet Arbeit, dass Dinge erledigt
werden, die nicht mit den direkten Bedtrfnissen dieses
Individuums zusammenhiingen. Wenn ein Mensch am
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Schreibtisch sitzt, kann er zwei oder zehn Stunden da
sitzen und irgendwelche Papiere bearbeiten, direkte
Auswirkungen auf sein Leben hat das nicht. Es ist auch
nicht gesagt, dass er die Menschen jemals kennenler-
nen wird, fir die seine Arbeit moglicherweise Konse-
quenzen haben wird. Daraus ergibt sich eine wesentli-
che Eigenschaft der Arbeit, nimlich die Entkoppelung
von den direkten Bedtrfnissen des Arbeitenden. Na-
tiirlich kann man sagen, ohne Arbeit kein Geld, und
mit dem Geld, das durch die Arbeit verdient wird,
werden die individuellen Bedtirfnisse dann befriedigt.
Das zeigt aber auch, dass die Arbeit, da unterschiedlich
verglitet, einen unterschiedlichen Wert fir die Gesell-
schaft hat, und dass ein weiteres Kennzeichen der Ar-
beit die Arbeitsteilung ist.

Far das Individuum bedeutet dies, dass es keine Be-
grenzung der Arbeitsmenge gibt, weil es als Einzelner
immer den Bedurfnissen der gesamten Gesellschaft
gegentiber steht.

Wie viel Arbeit pro Tag ist nun das richtige Mafs, v. a.
im Hinblick auf unser Ziel der seelischen Gesundheit?
Eine wesentliche Meinung aus der griechischen Antike
war z. B., acht Stunden Arbeit pro Tag seien genug.
Dann gibe es noch acht Stunden Freizeit, um sich
wieder zu entspannen, und acht Stunden Schlaf, um
sich wieder zu erholen.

Wie weit sind wir heute oft entfernt von dieser Ideal-
vorstellung, wenngleich man auch beriicksichtigen
muss, dass es damals noch kein Wochenende gab. Der
wochentliche ,von Gott eingesetzte Ruhetag® existierte
zwar bei den Juden, nicht aber bei vielen anderen Vol-
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kern. Auch in Asien ist bis in unsere Tage das Wo-
chenende teilweise unbekannt geblieben. D.h. wir
hatten z. B. bei den Griechen sieben Tage mit je acht
Stunden Arbeit. Dann sieht die Bilanz schon anders
aus. Berticksichtigt werden mtissen allerdings noch die
Feiertage, die es auch in antiker Zeit schon gab und die
die Arbeit angenehm unterbrachen. In dieser Hinsicht
haben wir heutzutage eher wenige Feiertage.

Ausgehen

Wenn es einem seelisch nicht gut geht, ist man teilwei-
se gar nicht in der Lage, tagsiiber oder abends auszuge-
hen. Aber Ausgehen und Ausgehen sind mindestens
zweierlei. Sie sollten nicht den ganzen Tag in Ihrer
Wohnung bleiben, wenn es Thnen schlecht geht, Sie
sollten aufler Haus und nach Moglichkeit unter Men-
schen gehen. Jedoch kénnen Menschen auch sehr an-
strengend sein. Immer wieder bieten sich Gelegenhei-
ten fur Konflikte. Wenn es einem seelisch nicht gut
geht, hilt man Konflikte nicht gut aus.

Auch hat man oft eine dementsprechende Ausstrah-
lung mit der Folge, dass einem Dinge passieren kon-
nen, die den sowieso schon schlechten Zustand weiter
verschlechtern. Deswegen meiden Menschen, denen es
seelisch schlecht geht, oft andere Menschen in der
Offentlichkeit, in Geschiften, Gaststiitten, etc.
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Schon wenige Kontakte mit anderen Menschen rei-
chen aus, um jemanden, dem es seelisch schlecht geht,
diesbeztiglich zu ,sittigen“. Finden mehr Kontakte
statt, moglicherweise weil man nicht ausweichen kann,
moglicherweise weil man die damit verbundene Belas-
tung unterschiitzt, kann es zu Unruhezustinden, Ge-
reiztheit und Stimmungsschwankungen kommen.

Atem

Im Atem liegt ein Geheimnis, es lohnt sich, sich mit
seinem Atem zu beschiftigen. Vielleicht liegt die Son-
derstellung des Atems daran, dass er jederzeit bewusst
gesteuert werden kann oder aber auch vollautomatisch
vom vegetativen Nervensystem reguliert wird. Die
Uberginge erfolgen von einem Moment zum nichsten.
Versuchen Sie einmal etwas Ahnliches mit dem Herzen
durchzufithren und den Herzschlag zu beeinflussen,
oder mit der Darmtitigkeit oder unserer Korpertempe-
ratur.

Der Atem hingt auch eng mit der Stimme zusammen
und diese wiederum mit der Stimmung. Damit wird es
nachvollziehbar, dass wenn Sie den Atem regulieren,
auch eine Beeinflussung der Stimmung erfolgt.

Die Beschiftigung mit dem Atem ist uralt, z. B. sind
Atemiibungen wesentlicher Bestandteil des Yoga. Aber
auch beim Singen atmen wir anders als im Alltag, was
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die zum Teil sehr positiven Wirkungen des Singens
erkliren kann.

Begrenzte Energie

Manche Menschen leben so, als ob sie keine Grenzen
hitten. Sie arbeiten viel, sie gehen oft aus, treiben in-
tensiv Sport und trinken Alkohol oder rauchen Ziga-
retten. Sie haben Ziele, denen sie alles unterordnen.
Diese Ziele stehen so unverriickbar in ihrem Bewusst-
sein, dass sie alles dafiir tun, um sie zu erreichen.

In unserer Kultur wird uns erklart, dass wir fur alles
nur {iben und trainieren miissen, um unsere Leistungs-
fihigkeit zu verbessern. Wenn man nach drei Kilome-
tern Joggen nicht mehr richtig atmen kann, so muss
man nur regelmiflig trainieren, und mit der Zeit wird
sich die Leistungsfihigkeit verbessern. Das ist bestimmt
auch so.

Aber eine Tatsache wird bei all dem Uben, Trainieren,
Arbeiten, besser Werden und Ziele erreichen Wollen
vergessen: Die Energie, die uns fiir unser Leben zur
Verfiigung steht, ist begrenzt. Diese Tatsache ist enorm
wichtig und sollte bei allem im Hinterkopf behalten
werden. Unsere Lebensenergie ist begrenzt und kann
nicht mehr aufgefillt werden, auch wenn Sie das noch
so sehr wiinschen und noch so viel dafir trainieren.
Woher kommt die Lebensenergie und warum ist sie
begrenzt!
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Unsere Lebensenergie wird uns quasi mitgegeben, sie
ist angeboren. Manche haben viel Energie und andere
wenig Energie von Anfang an. Besteht ein groflerer
Mangel an Lebensenergie, kann er kaum durch die
Lebensweise ausgeglichen werden. In einem gewissen
Umfang beeinflussen unsere Ernihrung und unsere
Atmung auch die uns zur Verfiigung stehende Energie.
Sie konnen aber wesentliche Mangelzustinde nicht
mehr ausgleichen.

Was passiert nun, wenn man die Lebensenergie, die
vielleicht fiir 80 Jahre reichen sollte, schon in 55 Jah-
ren ausgibt! Dann wird es die verbleibenden 25 Jahre
schwierig werden, der Mangel an Energie wird ein ste-
tiger Begleiter sein. Deswegen ist es wichtig, auch in
jungen Jahren an die begrenzte Lebensenergie zu den-
ken und nicht drauflos zu leben, als stiinde unbegrenzt
Energie zur Verfiigung.

Es gibt durchaus Menschen, die mit einem Arbeitsplatz
nicht zufrieden sind, weil sie nicht gentigend verdie-
nen. Sie arbeiten an ihrem Hauptarbeitsplatz und da-
nach verdienen sie an einem weiteren Arbeitsplatz
zusiitzliches Geld. Sie ordnen ihrem Wunsch nach
Geld alles unter und treiben Raubbau an ihrer Ge-
sundheit. Dies mag zehn oder sogar zwanzig Jahre rela-
tiv gut funktionieren, doch dann zeigen sich langsam
die Folgen der schwindenden Kriifte. Problematisch
hierbei ist vor allem, dass die ausgegebene Energie
nicht wiederkehrt, sie ist ein fur alle Male verbraucht.
Es ist hierbei wie mit einem Bankkonto. Man kann
regelmiflig kleine Summen abheben und das Geld
wird lange Zeit reichen, weil man zwischenzeitlich auch
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noch Zinsen erhilt, d. h. das Hauptkapital kaum ange-
griffen hat. Oder man macht eine grofle Abhebung
und fortan steht nur noch sehr viel weniger zur Verfi-
gung, weil auch die Zinsen wegfallen.

Der Mangel an Lebensenergie wirkt wie eine Depressi-
on mit Herabgestimmtheit und Antriebsstdrungen.
Aber diese Form von Depression lisst sich weniger gut
behandeln, es ist auch mit einer sehr guten Behand-
lung nur noch ein Leben auf ,kleiner Flamme® mog-

lich.

Beschiftigung mit guten Gedanken

Es kommt oft auf die Sicht der Dinge an. Derselbe
Sachverhalt kann aus verschiedener Perspektive ganz
unterschiedlich wirken. Nehmen wir als Beispiel das
Versagen eines Kindes in der Schule. Das Kind ist in
seiner Klasse seit Jahren véllig tiberfordert und erreicht
das Klassenziel nicht mehr, d. h. es muss die Klasse
wiederholen. Das kann als Katastrophe fuir die ganze
Familie erlebt werden oder auch als Chance fiir einen
Neuanfang und als Maéglichkeit fiir das Kind, nun
bessere Leistungen zu bringen. Es hingt von unseren
Mafstiben ab, wie wir die Situation erleben.

Die Mafdstibe, die wir anwenden, hingen mit unseren
Erfahrungen und unserer Umgebung zusammen. Hier-
bei kann es verschiedene Konstellationen geben. Wenn
wir alles negativ sehen, wird es schwierig werden, posi-
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tive Entwicklungen zuzulassen. Um Dinge auch positiv
sehen zu koénnen, d.h. unangenehme Sachverhalte
gelassen ertragen zu konnen, ist Vertrauen notwendig,
Vertrauen in die Zukunft, Vertrauen in andere Men-
schen. Deswegen ist es wichtig, Gedanken an das Gute
zu pflegen.

Wer vermittelt uns gute Gedanken? Gute, trostvolle,
vertrauenserweckende Gedanken werden von manchen
Menschen weitergegeben, die meistens schon viel Le-
benserfahrung haben, oder stehen in Biichern, die
daftir geschrieben wurden. Spirituelle Menschen und
Biicher, religidse Menschen und Biicher kénnen uns
das Vertrauen zuriickgeben, das uns in Lebenskrisen
abhandenkommen kann.

Beschiftigung mit sich selbst

Es ist wichtig, sich mit sich selbst zu beschiftigen, ins-
besondere mit seinen eigenen Gedanken und Gefiih-
len. Wer sich im Extremfall nie mit sich selbst beschif-
tigt, kennt sich gar nicht und verliert sich schnell im
Dschungel der vielfiltigen Anspriiche unserer Umge-
bungen. Wer sich nie mit seinen Gefiihlen beschiiftigt,
bemerkt gar nicht deren Beeinflussungen durch den
Alltag und ihre vielfiltigen Ausprigungen und Intensi-
titen. Werden Geflihle, v.a. negative Gefiihle wie
Arger, Wut, Zorn, Enttiuschung, lingere Zeit nicht
wahr-, d. h. ernst genommen, hiufen sie sich an und
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lihmen den Alltag zunehmend. Sie kdnnen eine Quel-
le fiir die Ausbildung einer Depression werden.

Nun gibt es Familientraditionen, in denen Gefiihle
tiberwiegend unterdriickt werden, oder andere, in de-
nen nur bestimmte Gefiihle gelebt werden diirfen, teil-
weise in iibersteigerter Form. D. h. manchmal kommt
es entwicklungsbedingt zu Mingeln in der Wahrneh-
mung eigener Gefiihle. Diese Miingel kann man jedoch
beheben, manchmal ist dazu eine psychotherapeutische
Behandlung notig.

Im einfacheren Fall kénnen dabei Partner oder Freun-
de helfen, indem sie tibermitteln, wie sie manche Akti-
onen der ,Gefithlsarmen® erleben. Auch die Beschifti-
gung mit Romanen, Gedichten oder Musik kann Ge-
fithle intensivieren.

Es gibt sicherlich Unterschiede in der Wahrnehmung
der eigenen Gefithle, d.h. manche Menschen sind
immer sehr gefiihlsbetont, andere eher gefiihlsleise,
aber jeder Mensch hat Gefthle, die v. a. er selbst ernst
nehmen sollte. Sie kdnnen wie ein Kompass fiir die
Fahrt durch das Leben eingesetzt werden, weil sie uns
vor Kriften schiitzen, die uns nicht guttun.

Wie steht es nun mit den ,Gefiihlsmaschinen® in
Form von Filmen, die wir etwa im Kino oder im Fern-
sehen sehen konnen! Sie losen in uns Gefithle aus,
denen wir teilweise machtlos ausgeliefert sind. Wir
lassen uns Gefiihle machen. Natiirlich kénnen wir das
Programm wihlen und wissen in etwa, was uns ge-
fithlsméafRig erwartet. Jedoch konnen uns diese gemach-
ten Gefithle aushoéhlen und gefiihlstot machen, also
das Gegenteil bewirken von dem, um was es bei der
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seelischen Gesundheit eigentlich geht. Das Problemati-
sche an Filmen ist, dass sie so allumfassend unsere
Wahrnehmung, unsere Gefiithle und unsere Gedanken
in Beschlag nehmen. Sie benutzen etwas in uns und
lassen uns danach wie abgebrannte Fackeln zuriick. Es
kommt wie immer und iiberall auf das richtige Maf§ an.
Das Beispiel der Filme ist auch gut geeignet, die Bedeu-
tung der eigenen Gedanken darzustellen. Es gibt im
Fernsehen viele sachliche Berichte ohne grofere Ge-
fithlsauslenkungen, die von manchen Menschen in
einem erheblichen Maf in Anspruch genommen wer-
den. Hier gilt Ahnliches wie bei den Gefihlen: wir
lassen denken. Die Fulle der Informationen und die
zeitliche Aneinandergereihtheit sorgen dafiir, dass die
eigenen Gedanken in den Hintergrund treten. Anders
sieht es da schon bei der aktiveren Form der Informa-
tionsverarbeitung mit Hilfe des Internets aus. Dort
wird aus der Fiille der Informationen etwas, das man
etwas Eigenes nennen kann, etwas, das uns uns selbst
niherbringt.

Beten

Der Glaube kann Berge versetzen, und das Gebet ist
das Mittel dazu. Beten ist gut fir die seelische Gesund-
heit, weil es eine direkte Beschiftigung mit uns selbst
und unserer Gedankenwelt ermoglicht. Es gibt viele
verschiedene Arten des Betens, manche kénnen wohl,
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weil ohne Gottesbezug, auch als Meditation bezeichnet
werden. Beten entspannt, klirt den Geist und hilft uns,
uns auf die wichtigen Dinge zu konzentrieren. Hierbei
spielt es keine Rolle, ob Sie Christ, Muslim, etc. oder
Atheist sind. Beten kann jeder, und jedem tut es gut.
Was ist das Geheimnis des Betens! Beim Beten tau-
chen Sie in sich selbst ein und bringen Ihr Bewusst-
sein, Thre Wiinsche, Thre Gefithle und Ziele in eine
Ubereinstimmung. Wer regelmifig und intensiv betet,
betreibt die beste Vorsorge gegen seelische Erschiitte-
rungen und Krankheiten.

Burn-out

Burn-out, auf Deutsch ausgebrannt, meint einen Zu-
stand der Leere, Kraftlosigkeit und des allgemeinen
Riickzuges, der anfangs v.a. bei helfenden Berufen
gesehen und beschrieben wurde. In den letzten Jahren
kam es zu einer Begriffserweiterung, wobei nun fur
viele Burn-out ein Zustand der Energielosigkeit nach
einer vorher sehr engagierten beruflichen Phase dar-
stellt. Die Uberginge zur Depression sind flieend,
allerdings gibt es durchaus Behauptungen, dass es sich
hierbei um zwei verschiedene Krankheiten handelt.
Wihrend die Betroffenen vorher sehr engagiert waren,
nahezu pausenlos arbeiteten und sich ftir unentbehr-
lich hielten, sind sie im Zustand des Ausgebranntseins
desinteressiert, ziehen sich zuriick, schlafen schlecht
und kénnen sich kaum konzentrieren.
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Die Behandlung braucht in jedem Fall Zeit und sollte
auch eine Korrektur der bisherigen Einstellungen mit
einschlieflen, die zu der volligen Verausgabung gefiithrt

haben.

Depression

Depressionen sind hiufige seelische Erkrankungen, die
die Lebensqualitit erheblich beeintrichtigen kénnen.
Man nimmt an, dass ein grofler Teil der Bevolkerung
im Lauf des Lebens mindestens eine depressive Phase
erlebt. Manchmal kehren die depressiven Phasen wie-
der, manchmal entwickelt sich ein chronisch depressi-
ver Zustand.

Depressionen konnen derart furchtbar fur die Be-
troffenen werden, dass diese lieber den Tod als ein
Fortbestehen der Depression wihlen. Depressionen
sind die Hauptursache fiir Selbstmorde. Die Hiufigkeit
der Selbstmorde in einer Gesellschaft schwankt erheb-
lich. In Deutschland gibt es mehr Selbstmorde als Ver-
kehrstote. In Japan ist die Quote der Selbstmorde deut-
lich hoher als in Deutschland.

Depressionen konnen als ein Herunterfahren aller
Aktivititen des Betroffenen gesehen werden. Von oben
betrachtet unternimmt der Depressive nur wenig,
manchmal bewegt er sich kaum mehr, manchmal isst er
nicht einmal mehr. Ein Kennzeichen ist damit die
Antriebsstorung, die auch hiufig zu einer voriiberge-
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henden Arbeitsunfihigkeit fithrt. Die weiteren Kenn-
zeichen erschlieflen sich mehr im Eigenerleben der
Betroffenen. Sie beinhalten eine Herabgestimmtheit
bis zur volligen Gefiihllosigkeit, was als der schlimmste
seelische Zustand erlebt wird. Weiterhin beinhalten
Depressionen Konzentrations- und Schlafstérungen.
Die reduzierte Aktivitit am Tag und die reduzierte
Schlaffihigkeit in der Nacht fithren in ausgeprigten
Fillen zu einer Tag- und Nachtgleiche, die ebenfalls als
vernichtend erlebt wird. Weitere Kennzeichen von
Depressionen sind Appetitmangel, Gedichtnisstorun-
gen, Verstopfung und sexuelles Desinteresse.

Es gibt bestimmt Erbeinfliisse fir Depressionen, d. h.
in manchen Familien treten Depressionen gehiuft auf,
weiterhin konnen auch schwerwiegende Lebensereig-
nisse zur Ausbildung einer Depression beitragen.

Die Behandlungsmoglichkeiten fiir Depressionen ha-
ben sich in den vergangenen 20 Jahren deutlich verbes-
sert. Es stehen moderne und gut vertriigliche Medika-
mente in ausreichender Zahl zur Verfiigung, dariiber
hinaus bietet eine psychotherapeutische Behandlung
eine zusitzliche Moglichkeit, wieder gesund zu werden.
Die Versorgung der Bevolkerung mit Psychotherapie ist
in den vergangenen Jahren zunehmend verbessert wor-
den.
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Einfluss von Eltern

Die Eltern beeinflussen sicherlich am stirksten die
frihkindliche Entwicklung eines jeden Menschen. Im
Wechselspiel ihrer Einflussnahme bildet sich die junge
Personlichkeit aus und erfihrt wesentliche Prigungen.
Jeder ist gut beraten, sich tiber die Haupteinwirkungs-
krifte wihrend seiner Entwicklung bewusst zu werden,
soweit dies moglich ist. Wichtig sind nicht nur die
direkten Beziehungen der Elternteile zu dem Kind,
sondern auch das Verhiltnis der Eltern zueinander, die
Beziehungen zu den Geschwistern, die Beziehungen
der Geschwister untereinander und gegentiber den
Eltern sowie Einflussnahmen weiterer Personen aus
der Verwandt- oder Bekanntschaft.

Der Einfluss der Eltern und der Ursprungsfamilie
schwindet mit zunehmender Einbettung der Aktiviti-
ten innerhalb der Gesellschaft, wird aber niemals auf
horen einzuwirken.

Jede Generation hat ihre eigenen Aufgaben und
Schwierigkeiten und die Konzepte der Elterngenerati-
onen miissen nicht zwangsliufig geeignet sein, aktuelle
Probleme zu lésen. Auch entwickeln sich die eigenen
Beduirfnisse und der individuelle Lebensstil immer
weiter, weswegen es immer wieder zu unterschiedlichen
Auffassungen iiber Ziele, Einschitzungen und Lo-
sungsmoglichkeiten kommen kann. Somit stellt sich
tagtiglich neu die Aufgabe fiir jeden Einzelnen, das
Bewihrte zu bewahren und das Unbekannte zu wagen.
Da keiner die Zukunft kennt, bleibt immer ein Risiko
bestehen.
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Im Umgang mit diesen Fragen gibt es Uberreaktionen
in alle Richtungen. Wesentliche Extreme sind einmal
das Fortfihren des elterlichen Lebensstils und die
nicht hinterfragte Ubernahme aller wesentlichen Ein-
stellungen der Eltern zum Leben tiberhaupt sowie an-
dererseits das vollige Uberbordwerfen der elterlichen
Vorstellungen bis zum totalen Kontaktabbruch mit
ihnen.

Eingeschrinkte Leistungsfihigkeit
bei Krankheit

Jede Krankheit, ob korperlicher oder seelischer Art,
reduziert die Krifte, die aktuell zur Bewiltigung des
Alltags zur Verfiigung stehen. Dies muss berticksichtigt
werden auf dem Weg zur Gesundung, um keine unno-
tigen Ruickschlige zu riskieren. Jede Krankheit hat ihre
eigenen ,Gesetzmifligkeiten®, die in der Regel nur
denjenigen bekannt sind, die regelmiflig damit zu tun
haben. Gerade im seelischen Bereich kommt hinzu,
dass die individuellen Schwankungen sehr grofl sein
koénnen, d. h. der eine benétigt zur Wiedererlangung
der Arbeitsfihigkeit zwei Monate, ein anderer dagegen
acht Monate.

Wihrend im korperlichen Bereich noch grofere Uber-
einstimmung zwischen den verschiedenen Menschen
herrscht, was z. B. die notwendige Zeit fiir eine Wund-
heilung oder das Wiederzusammenwachsen eines
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Beinbruchs angeht, so kann man im seelischen Bereich
diesbeziiglich keine festen Regeln aufstellen. Grund-
sitzlich lisst sich jedoch sagen, dass die Zeitabliufe im
seelischen Bereich viel langsamer vonstattengehen als
im korperlichen Bereich.

Wenn man nun versucht, sich wihrend der noch nicht
wiederhergestellten seelischen Krankheit die normale
Belastung abzutrotzen, treibt man Raubbau an sich
selbst und riskiert eine Chronifizierung des gesamten
Krankheitsprozesses. Wihrend der gesamten Krank-
heitsphase sind die eigenen Krifte eingeschrinkt und
sollten deswegen nur mafivoll eingesetzt werden.

Entschleunigen Sie Ihren Alltag

So wie Sie Thren Alltag beschleunigen kénnen, kénnen
Sie ihn auch entschleunigen. Nehmen Sie sich mehr
Zeit fur die alltiglichen Verrichtungen und lassen Ihre
Gedanken dazu laufen, das entspannt enorm. Woher
die Zeit nehmen, die sowieso schon knapp ist! Das ist
das Problem, weil wir dazu neigen, immer mehr Titig-
keiten in die noch vorhandenen Liicken zu stopfen.

Machen Sie es einmal anders herum. Troédeln Sie bei
der Korperpflege, lassen Sie sich Zeit beim Anziehen,
gehen Sie langsamer als sonst und fahren Sie einmal
richtig gemdtlich zur Arbeit. Lassen Sie die anderen
nur rasen und freuen sich an Ihrer Ruhe, das wird Sie
bestirken. Wenn Sie einen Termin haben, gehen Sie
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schon eine halbe Stunde vorher hin, um sich etwas
auszuruhen. Wenn Sie in das Kino oder in das Theater
wollen, ist eine ganze Stunde vorher fast angemessener.
Kurzum, lassen Sie sich nicht hetzen, entschleunigen
Sie alles, was Sie anfangen. Auch beim Essen kann
man das Tempo reduzieren, das hat sogar den Vorteil,
dass man mit weniger Essen satt wird.

Nun bleibt immer noch die Frage, woher kommt denn
die Zeit fur diesen gemitlichen Lebenswandel? Ganz
einfach, die Zeit dazu nehmen Sie sich da, wo Sie un-
notige Zeit fir andere verbringen. Sie gdnnen sich
selbst mehr Zeit. Streichen Sie alle Aktivititen, die Sie
unnotigerweise fir andere erbringen, seien Sie etwas
egoistischer. Streichen Sie auch alle Dinge, die Sie nur
aus halber Uberzeugung mitmachen, z. B. eine be-
stimmte Kaffepause oder das Routine-Mittagessen mit
den Kollegen. Streichen Sie auch alle Freizeitaktiviti-
ten, in denen Sie nicht selbst aktiv sein kénnen, z. B.
das abendliche Fernsehen. Sie werden auf einmal viel
Zeit zur Verfiigung haben und kénnen IThren Alltag
entschleunigen.

Entspannung

Im Grunde ist die wesentliche Ursache fr viele seeli-
sche Krankheiten das Ungleichgewicht zwischen An-
spannung und Entspannung. Die Anspannung ent-
steht durch unseren Willen, der in Reaktion auf Um-
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stinde der Umgebung unsere Ziele entwickelt. Bedau-
erlicherweise gibt uns unsere Umgebung wenig Impul-
se zur Entspannung, so dass man sich selbst darum
kitmmern muss.

Im Tierreich, in dem kein Willen herrscht, besteht im
Normalfall ein Gleichgewicht zwischen Anspannung
und Entspannung. Auch ist es bisher nicht bekannt
geworden, dass im freien Tierreich z. B. Depressionen
vorkommen. Allerdings sind zeitweise bestehende
Trauerreaktionen bei monogam lebenden Tierarten
nach dem Tod des Partners durchaus zu beobachten.
Es muss dabei auch bedacht werden, dass ein Tier in
der Natur immer auf der Hut sein und seine Feinde im
Auge behalten muss.

Wir haben alle zu wenig Entspannung, weil unsere
Gesellschaft auf Steigerung in jedem Bereich angelegt
ist. Uberall werden einem grofartige Ziele und ein-
drucksvolle Leistungen prisentiert, bei jeder neuen
Fragestellung tauchen sofort die Sachverstindigen auf,
die alles erkliren kénnen. Man ist dumm und klein
und kann nur versuchen, sich in alle Richtungen hin
zu verbessern. Die Industrie entwickelt immer bessere,
schonere und leistungsfihigere Produkte, die mit im-
mer aufreizenderer Werbung angepriesen werden. Dies
alles bringt uns in eine stindige Anspannung.
Entspannung ist die wichtigste Notwendigkeit zur Er-
reichung eines seelischen Gleichgewichts und damit
der seelischen Gesundheit. Wie kann man sich nun
entspannen’!

Es ist gut und notwendig, nicht nur ein Entspan-
nungsmittel zu kennen, sondern einen ganzen Ficher
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von Entspannungsmaglichkeiten zu haben. Fangen wir
mit den einfachen Mitteln an:

Ein gutes Entspannungsmittel ist Schlafen. Leider
kann man es nicht zu jeder Gelegenheit und Tageszeit
einsetzen, weswegen es mit einigen Einschrinkungen
versehen ist. Wird es aber praktiziert, ist es sehr wir-
kungsvoll. Bedauerlicherweise kann eine grofle An-
spannung dazu fithren, dass der Schlaf gestért wird, so
dass man auf ein neues Problem stof3t. Schlafen heifit
nicht nur der Nachtschlaf, sondern auch ein Kurzschlaf
zwischendurch oder gar nur eine kurze Zeit mit ge-
schlossenen Augen. Uberhaupt ist das AugenschlieRen
fir unser Gehirn sehr erholsam. Von EEG-
Untersuchungen (Ableitung der Hirnstréme) weifd
man, dass das Gehirn nach dem Augenschluss schnell
von einer Aktivititseinstellung in eine Ruheeinstellung
umschaltet.

Ein weiteres gutes Entspannungsmittel ist Bewegung.
Wer bescheiden ist, geht spazieren und kann schon
nach einer halben Stunde mit einem schénen Effekt
rechnen. Wer anspruchsvoller ist und mehr Anspan-
nung abbauen mochte, kann auch Joggen gehen, Fahr-
radfahren, Schwimmen, etc. Uberhaupt sind die Aus-
dauersportarten sehr geeignet, Anspannung abzubau-
en. Es kommt vor allem darauf an, dass man sich tig-
lich oder nahezu tiglich bewegt bzw. Sport treibt,
wenngleich bei tiglicher Bewegung der zeitliche Einsatz
sicherlich geringer ausfallen kann. Weiterhin sollte
man sich nicht gleich wieder in die Leistungsfalle brin-
gen lassen und etwa einen Marathon laufen wollen, das
fithrt nur zu neuer Anspannung.
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Essen ist natiirlich auch ein gutes Entspannungsmittel,
das relativ schnell wirke. V. a. Siiffigkeiten sind wun-
derbar geeignet, rasch seelische Ungleichgewichte zu
normalisieren. Die unerwiinschten Wirkungen sind
allerdings erheblich, weswegen von einem regelmifi-
gen Einsatz eher abgeraten werden muss.

Gleich danach kommt der Alkohol, der das traditionel-
le Entspannungsmittel in unserer Gesellschaft ist. Er
wirkt zuverlissig und schnell und ist fast tiberall ver-
fiigbar. Auch hier gibt es erhebliche unerwiinschte
Effekte zu beriicksichtigen wie Gewohnung und Ab-
hingigkeit. Deswegen kann nur zu einem sehr vorsich-
tigen, d. h. bewussten Einsatz geraten werden.

Wenn wir noch bei den Entspannungsmoglichkeiten,
die jeder zur Verfiigung hat, bleiben wollen, ist auch
der Sex zu erwihnen, der ebenfalls schnell wirkt und
bei regelmifligem Einsatz das Anspannungsniveau
deutlich absenken kann. Hier kommen wir allerdings
teilweise schon in das Feld der zwischenmenschlichen
Beziehungen, das nicht immer konfliktfrei ist, weswe-
gen es also bei diesem Entspannungsmittel zu unvor-
hersehbaren Ausfillen und damit zu Einschrinkungen
der Wirksamkeit kommen kann.

Wunderbare Entspannungsmittel, die allerdings bis
zum regelmifligen Einsatz eine gewisse Lernphase be-
ndtigen, sind alle musischen Beschiftigungen wie Musi-
zieren, Malen, Gestalten, Schreiben, Dichten, etc. Hierbei
ist die Seele direkt in den Schaffensprozess einbezogen,
weswegen die Wirksamkeit hervorragend ist.

Leichtere Formen dieser kiinstlerischen Ausdrucksmit-
tel sind alle Handarbeiten, die ebenfalls einen groflen
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Erholungswert haben, sicherlich weil man dabei die
Gedanken schweifen lassen kann und durch die Titig-
keit der Hiande die Hirndurchblutung in bestimmten
Arealen ansteigt.

Uberhaupt sind alle Hobbies gut geeignet, entspan-
nende Wirkungen zu entfalten, solange sie nicht des
Geldes oder des Ruhmes wegen betrieben werden.
Man kann jedem empfehlen, der nach Entspannungs-
mitteln sucht, sich an frithere Lieblingsbeschiftigungen
oder Hobbies zu erinnern und diese wieder mit Leben
zu fullen.

Schliefllich kommen wir zu den professionellen Ent-
spannungsmethoden, die gezielt zu diesem Zweck ent-
wickelt wurden:

Am bekanntesten hierbei ist das sogenannte Autogene
Training, das bei regelmifliger Anwendung zu guten
Ergebnissen fiihren kann. Wer es erst erlernt, wenn es
ihm seelisch schlecht geht, muss allerdings eine kleine
Durststrecke durchlaufen, weil es etwas Ubung erfor-
dert, bis es hilfreich wirken kann. Jedoch ist diese Ent-
spannungsmethode relativ leicht zu erlernen und zu
praktizieren. Die Erfahrung zeigt leider, dass es mit
steigender Besserung zunehmend in den Hintergrund
tritt und nach einiger Zeit nicht mehr praktiziert wird,
was eigentlich bedauerlich ist. Denn seine schiitzende
Wirkung kann es nur bei einem regelmifligen Ge-
brauch entfalten.

Noch einfacher ist die sogenannte Progressive Muskel-
relaxation nach Jacobson, die man auch mit CDs prak-
tizieren kann. Hierbei spiirt man die positive Wirkung
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sofort und kann die Methode auch in eingeschrinkten
Zustinden rasch einsetzen.

Zum Schluss ist noch das Yoga zu erwihnen, das sozu-
sagen den Konig aller Gesunderhaltungsmethoden
darstellt. Es gibt verschiedene Formen des Yoga, die
teilweise dazu entwickelt wurden, um das Leben zu
verlingern. Je nach Ausprigung und Lehrer stellt Yoga
aber nicht nur ein Gesunderhaltungssystem, sondern
auch ein Wertesystem und damit ein Weltbild dar.
Wer sich intensiv damit beschiftigt, gelangt rasch an
viele grundsitzliche Fragen, deren Antworten sich teil-
weise nicht mit unserem westlichen Lebensstil in Ein-
klang bringen lassen. Wer es schafft, sich mit z. B.
Hatha-Yoga gesund zu erhalten, hat keine Probleme
mit der Entspannung oder der Beweglichkeit.
Ernihrung

Man ist, was man isst, heiflt es, aber was heif3t das
heutzutage! Fiir die seelische Gesundheit ist es sicher-
lich hilfreich, wenn man die allgemein akzeptierten
Empfehlungen fiir eine gesunde Kost iibernimmt. Das
heifdt viel Obst und Gemiise, eher wenig Fleisch oder
Waurst, miflig Milchprodukte, aber nicht zu fett, etwas
Fisch, eher pflanzliche Fette, insgesamt miflig in der
Menge und dreimal am Tag, wobei der Hauptteil der
Nahrung nicht abends verzehrt werden sollte.

Spezielle Didten fur seelische Gesundheit oder eine
antidepressive Kost gibt es nicht.
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Freiheit

Im Zusammenhang mit seelischer Gesundheit ist die
personliche Freiheit, weniger die politische Freiheit
wichtig. Personliche Freiheit meint, die Dinge und
Aktivititen im eigenen persdnlichen Umfeld zu tun
oder zu lassen, die man fiir richtig hilt.

Im Extremfall ist jemand personlich véllig frei, der zu
jedem Zeitpunkt seine Entscheidungen und Handlun-
gen nur an eigenen Gesichtspunkten orientiert. Dieser
Fall diirfte duflerst selten vorkommen, und es ist auch
anzunehmen, dass er nicht zu personlichem Gliick und
zu Zufriedenheit fithrt. Zum einen sind grofle finanziel-
le Moglichkeiten erforderlich, um diesen Lebensstil zu
pflegen, zum anderen ist nur eine kleine Menge an
Menschen aus der Umgebung bereit, immer nur nach
den Wiinschen einer anderen Person zu leben.

Im anderen Extrem vernachlissigt ein Mensch vollig
seine eigenen Bedirfnisse und stellt seine Wiinsche
nur hintan, so dass er nach einiger Zeit gar nicht mehr
weifl, was er iiberhaupt méchte. Er traut sich nichts zu,
hilt die eigenen Vorstellungen fiir unwichtig und kann
nicht nein sagen. Alles wird egal. Es wird schon jemand
auftauchen, der sagt, was gemacht werden soll.
Zwischen diesen beiden Polen bewegen sich die Bezie-
hungen aller Menschen untereinander, wobei fiir einen
bestimmten Menschen im Verhiltnis zu anderen Men-
schen durchaus unterschiedliche Grade der Freiheit
bestehen kénnen. D. h. im Verhiltnis zu einer be-
stimmten Person kann jemand relativ frei sein, im
Verhiltnis zu einer anderen eher unfrei. Einem Men-
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schen kann er fast alles sagen, einem anderen fast gar
nichts.

Nun gibt es Menschen, die eher die Tendenz zur per-
sonlichen Freiheit haben, die sich durchsetzen, die
immer ihre Meinung als die richtige darstellen und die
gerne auch iiber andere hinweg Entscheidungen tref-
fen. Diese Menschen leben sich im Alltag eher aus und
nehmen wenig Riicksicht auf ihre Umgebung. Warum
sind diese Menschen so? Vieles hingt in gewisser Weise
mit der eigenen Entwicklung zusammen, mit der Un-
terstiitzung durch die Eltern, mit dem Ausgang der
Rivalititen mit den Geschwistern, tiberhaupt mit posi-
tiven oder negativen Erfahrungen in der Kinder- und
Jugendzeit.

Andere halten sich dagegen eher zuriick, stellen ihre
eigene Meinung hintan oder Aduflern sie gar nicht,
nehmen bereitwillig Aufforderungen und Anspriiche
ihrer Umgebung entgegen und wollen es im Grunde
allen recht machen. Auch fiir diese personliche Aus-
prigung liegen die Ursachen in der kindlichen Ent
wicklung, wenngleich es bei beiden Gruppen auch
angeborene Faktoren geben mag.

Ein Mensch, der sich tber den Durchschnitt auslebt
und ein hohes Maf3 an persdnlicher Freiheit fur ge-
rechtfertigt hilt, ist nicht unbedingt gliicklicher als ein
Mensch, der sich eher zuriickhalt. Der Mensch, der
sich auslebt, macht im Lauf seines Lebens unerwartete
Erfahrungen, z. B. kommt er in Konflikte mit anderen
Menschen, die sich ebenfalls eher ausleben. Oder er
wird aus unerklirlichen Griinden von anderen Men-
schen verlassen, weil diese auf einmal die Erfahrung
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gemacht haben, dass sich jemand mehr um ihre Be-
dirfnisse kiimmert. Dieser Mensch muss lernen, mehr
auf die Bediirfnisse seiner Umgebung zu achten.

Der Mensch, der sich eher zurtickhilt, ist solange ge-
duldig, solange er noch ausreichend Anerkennung fiir
seine Zurlickhaltung erfihrt. Obwohl er nicht gliicklich
ist, stellt seine Situation lange Zeit einen miflig guten
Kompromiss dar, den er nicht leichtfertigc aufgeben
mochte. Erst wenn er im Lauf des Lebens zunehmend
bemerkt, dass er immer nur ausgenutzt wird, viel Ein-
satz bringt und nichts dafiir erhilt, wird er sich fragen,
ob er alles richtig macht und ob es so weitergehen
kann. Dieser Mensch muss lernen, mehr auf seine
eigenen Bediirfnisse zu achten.

Fremdbestimmung

Inwieweit wir unsere Handlungen selbst bestimmen
konnen oder von anderen fremdbestimmt werden,
hingt theoretisch von uns allein ab. Am Arbeitsplatz
gilt es als akzeptiert, dass der Arbeitgeber oder Vorge-
setzte Anweisungen gibt, die umgesetzt werden miissen.
Hier ist es klar, wer bestimmt. Diese Fremdbestim-
mung dient einem gemeinsamen Zweck, z. B. dem
Erhalt einer Firma, und wird bezahlt. Aber wie ist es im
privaten Bereich? Wie ist es in der Ehe, der Partner-
schaft, bei Freunden oder in Vereinen? Ist es tatsich-
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lich so, dass unser Willen in unseren verschiedenen
Beziehungen selbstverstindlich durchsetzbar ist? Kei-
neswegs ist es so, weil oft verschiedene Wiinsche und
Vorstellungen aufeinanderprallen und sich entweder
ein Einzelner oder eine Gruppe durchsetzt oder ein
Kompromiss gefunden wird. Manchmal gibt es auch
keine Einigung, dann ftihrt dies zu anhaltenden Kon-
flikten, Streitereien oder einer Trennung. Der Grad
der Fremdbestimmung, den ein Mensch gut ertragen
kann, hingt vom Grad seiner persénlichen Freiheit ab.
Weiterhin kann ein Mensch Fremdbestimmung eher
ertragen, wenn er weifl warum und wenn sie zeitlich
begrenzt ist. Viel Fremdbestimmung ftihrt zu Anspan-
nung und macht Entspannung erforderlich.

Frische Luft

Gehen Sie tiglich etwa eine Stunde an die frische Luft
und bewegen sich. Sauerstoff ist ein ganz wichtiger
Faktor fiir unser Leben, ohne Sauerstoff erlischt das
Leben innerhalb von Minuten. Sauerstoff ist fir alle
Korperzellen deswegen notwendig, weil nur mit Sauer-
stoff aus den Nahrungsbestandteilen Energie gewon-
nen werden kann.

Natiirlich enthilt die Luft in Ihrer Wohnung auch
Sauerstoff, aber nicht so viel wie im Freien. Dartiber
hinaus geben Winde, Wand- und Fuflbodenbelige

Stoffe ab, zum Teil in Gasform, zum Teil sogar radio-
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aktive, die die Qualitit der Raumluft deutlich ver-
schlechtern. Deswegen ist regelmifliges Liiften der
Wohnung fir die Gesundheit ebenfalls unerlisslich,
auch im Winter und besonders vor dem Schlafenge-
hen.

Sie kénnen sich eine Extraportion Sauerstoff dadurch
zuftihren, dass Sie singen. Beim Singen verbrauchen
Sie im Allgemeinen weniger Energie, als Sie zum Sin-
gen benotigen. Deswegen fiillen Sie mit Singen ihr
Sauerstofflager auf. Der gesteigerte Sauerstoffgehalt
verbessert Thre Nihrstoffverwertung, Sie werden durch
das Singen erfrischt. Ob Sie allein oder in einer Grup-
pe singen, ist dabei unerheblich. Das Singen unter-
scheidet sich hierbei deutlich von sportlichen Aktiviti-
ten, da Sie beim Sport den Sauerstoff fiir den erhéhten
Energiebedarf der Muskulatur benétigen. Damit fillen
Sie also ihr Sauerstofflager nicht auf.

Gedankenbeobachtung

Versuchen Sie einmal, Ihre Gedanken wie bei einer
Vorfithrung im Theater oder Kino zu beobachten.
Stellen Sie sich Ihr Bewusstsein als eine Bithne vor, auf
der alle moglichen Schauspieler auftreten. Manche
Schauspieler kommen héufiger und bestimmen das Ge-
schehen, andere stehen am Rand und geben vielleicht
nur Kommentare. Manche stéren moglicherweise und
dndern mit ihrem Auftreten die ganze Atmosphire.
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Sie und lhre Gedanken sind nicht zwangsliufig iden-
tisch. Sie haben die Moglichkeit, dem einen Gedanken-
Schauspieler mehr Platz einzuriumen und den ande-
ren, den Sie vielleicht nicht so mogen, in den Hinter-
grund zu stellen.

Indem Sie sich dartiber bewusst werden, welche Gedan-
ken in welchen Situationen immer wieder in den Vor-
dergrund dringen, und iiberhaupt einmal die ganze
Spielschar im Uberblick haben, kénnen Sie leichter
ermessen, wo Sie gerade stehen und was getan werden
muss, um lhren Zustand zu bessern.

Gedankensteuerung

Ihr Gehirn ist keine Denkmaschine, die sozusagen ein
Eigenleben fuhrt und unbeeinflussbar Gedanken aus-
wirft. Nein, Sie sind Herr in Threm Haus, und sollten
sich von Threm Gehirn nichts vorschreiben lassen. Man
kann Gedanken bewusst denken, und mit jedem Ge-
danken an Ihre Gedanken werden Ihre Gedanken
kriftiger.

Wenn Ihnen z.B. lhr Gehirn weismachen mochte,
dass Sie etwas nicht konnen, kénnen Sie das glauben
oder sich an die Arbeit machen. Denken ist Arbeit,
v. a. wenn Sie es intensiver betreiben. Sie denken also
immer, wenn Lhr Gehirn wieder mit seiner bekannten
Einschitzung kommt, dass Sie etwas nicht konnen,
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z. B. ,ich kann es doch®, ,ich kann es fast®, ,ich kann
es lernen®.

Wenn Sie das regelmifig tun, wird Ihr Gehirn mit der
Zeit mit seiner falschen Behauptung nachlassen und
Ihre Meinung tibernehmen. Manche negativen oder
hinderlichen Gedanken sind schnell tiberwindbar,
manche Gedanken sind sehr stark in uns verankert.
Diese starken Gedanken, die fast schon Gewissheiten
entsprechen, haben ihren Ursprung oft in Spriichen
nahestehender Bezugspersonen der Kindheit, z. B. ,der
kann das doch nie.“

Wenn man sich mit der Moglichkeit der Gedanken-
steuerung beschiftigt, bemerkt man moglicherweise,
dass man viele Meinungen der fritheren Umgebungen
einfach aufgesaugt und verinnerlicht hat, ohne sich
dartiber klar geworden zu sein. D. h. es kann eine Men-
ge Arbeit sein, all diesen Unsinn aus seinem Bewusst-
sein zu verbannen.

Auf diese Art und Weise werden Sie zum Schmied
Ihres Gliicks, denn Sie kénnen im Lauf der Zeit, und
nattirlich braucht alles seine Zeit, den Menschen aus
sich formen, der Sie sein wollen. Dabei sollte man bei
seinen Zielen auf dem Boden bleiben, aber oft ist mehr
erreichbar, als einem von vornherein fiir moglich er-
scheint.

Mit der Zeit werden Sie dann auch empfindlicher fur
die anderen Gedanken, die nichts mit Ihnen zu tun
haben, die von auflen auf Sie einstrémen oder die Sie
schon nach jahrelanger Wiederholung verinnerlicht
haben. Denken Sie nur an die ganzen Werbebotschaf-
ten, die uns tagtiglich um die Ohren geworfen werden.
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Wollen Sie sich das wirklich antun, diesen Unfug im-
mer wieder erneut zu horen, oder wollen Sie nicht
stattdessen Dinge denken, die Sie voran bringen? Ge-
danken an Ihre Zukunft, an Ihr Wohlbefinden, an Ihre
Leistungsfihigkeit bringen Sie voran.

Man kann es auch anders ausdriicken: Wir lernen
jeden Gedanken, der auf uns einstromt, wie ein engli-
sches Fremdwort. Wenn ein bestimmter Gedanke im-
mer wieder auftaucht, halten wir ihn mit der Zeit fir
wahr. Wir koénnen also alles dem Zufall iiberlassen
oder selbst in die Abliufe eingreifen und mit steuern.
Jeder Gedanke, den Sie denken, schwicht einen ande-
ren Gedanken, der nichts mit Ihnen zu tun hat, weil
Sie nicht gleichzeitig zwei Gedanken denken koénnen,
und formt Sie zu dem, der Sie sein wollen.

Sie kénnen dieses Prinzip bei allen Gedanken anwen-
den, selbst bei Triumen. Wenn Sie z. B. immer wieder
einen bestimmten Traum haben, der mit einem Schre-
cken endet, sollten Sie sich daran machen, diesen
Traum im Wachzustand weiter zu triumen, aber dieses
Mal mit einem schéneren Ende. Genauso kénnen Sie
auch mit Alptriumen umgehen, die Thnen am nichs-
ten Tag moglicherweise einfallen. Das ist, wie wenn Sie
die Biithne Ihres Bewusstseins fegen.
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Gelassenheit

Gelassenheit ist eine Grundhaltung dem Leben gegen-
tber, die vieles leichter machen kann. Wenn wir gar
nichts lassen koénnen, reiben wir uns im Alltag auf,
zumal unser Leben sehr kompliziert ist und viele Dinge
nicht schnell zu dndern sind. Wenn wir zu gelassen
sind, erscheinen wir lissig, oder, negativer, desinteres-
siert und unengagiert.

Wozu Gelassenheit lernen und pflegen? Gelassenheit
kann uns helfen, uns besser abzugrenzen von Dingen,
Wiinschen, Vorstellungen, Anspriichen. Sie erméglicht
uns, bei uns zu bleiben, uns nicht zu verlieren. Sie
schiitzt uns davor, unnétige Krifte auszugeben, die an
anderer Stelle besser eingesetzt werden kénnen.

Aber zu viel Gelassenheit kann sich auch negativ be-
merkbar machen, wenn wir alles laufen lassen und uns
um nichts kitmmern. Wie bei vielen Eigenschaften
kommt es auf das richtige Maf} an.

Glaube

Gliubige Menschen haben es leichter. Gliubige verza-
gen nicht so schnell, sind hoffnungsvoller und kénnen
ihr personliches Leid besser relativieren. Ein Glaube
schiitzt vor zu starken seelischen Erschiitterungen oder
lisst sie besser aushalten. Aber ein Glaube kommt
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nicht von allein, Gliubige haben in ihren Glauben
investiert.

Es spielt dabei keine wesentliche Rolle, an welchen
Gott Sie glauben bzw. welcher Religion Sie angehéren.
Auch Religionen ohne einen bestimmten Gott kdnnen
das Leben tberschaubarer machen und helfen, es bes-
ser zu ertragen.

Jedoch Glaube und Glaube sind mindestens zweierlei.
Fir jeden Gliubigen kommt irgendwann der Zeit-
punkt, wo er sich dartiber klar werden muss, ob das,
was er glaubt, auch tatsichlich seiner eigenen Uberzeu-
gung entspricht. Es soll tatséichlich kluge und zum Teil
sehr erfolgreiche Menschen geben, die immer noch
ihren Kinderglauben pflegen und sich nie selbst mit
ihren heiligen Schriften auseinandergesetzt haben. Da
wird es leicht erklarbar, dass dieser Glauben im Krisen-
fall weniger tragfihig ist im Vergleich zu einem Glau-
ben, der bewusst ist und tagtiglich gepflegt wird.

Ein wesentlicher Bestandteil des Glaubens ist das Be-
ten, das wir auch zu den Methoden der Gedankensteu-
erung zihlen kénnen. Dass der Glaube Berge versetzen
kann, ist sprichwortlich. Dies zeigt die Kraft der Ge-
danken, die in jedem von uns steckt.

Glick

Wenn es uns seelisch schlecht geht, erscheint das
Glick weit entfernt. Wir kénnen uns gar nicht mehr
vorstellen, jemals wieder gliicklich zu sein, und wissen



H | 49

eigentlich gar nicht mehr, wie sich Gliick anfiithlt. Mit
dem besten Willen ist es uns nicht moglich, wenigstens
kurzzeitig in dieses Gliick einzutauchen, wir kénnen es
hochstens abstrakt beschreiben, wie das damals war,
aber nicht fithlen.

Wenn der seelische Zustand sich wieder normalisiert
hat, machen wir uns keine Gedanken mehr um das
Gluck. Eigentlich sind wir mehr oder weniger gliick-
lich, aber machen uns dies nicht ausreichend bewusst.
Deswegen sollten wir uns {ber jeden Tag freuen, den
wir in einem mehr oder weniger ausgeglichenen Zu-
stand erleben diirfen, denn das Glick kann sich
schnell dndern.

Haustier

Tiere sind die besseren Menschen, heifdt es. Tatsiachlich
konnen ein oder mehrere Tiere das Leben sinnvoller
und lebenswerter machen. Schon in der Kinder- und
Jugendzeit kann die Verantwortung fiir ein Tier viele
gute Charaktereigenschaften entwickeln helfen.

Viele Menschen sind stindig oder zeitweise allein und
haben dann Schwierigkeiten, ihren Tagesablauf zu
strukturieren. Ein Tier mit seinen lebensnahen Be-
dtirfnissen kann den Takt fir ein derartiges Leben
geben. Ein Tier benotigt Futter, eventuell Kérperpflege
und moglicherweise einen Spaziergang. Ein Tier macht
sich bemerkbar, wenn seine Bediirfnisse nicht befrie-
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digt werden. Dartiber hinaus zeigt das Tier seine Zu-
neigung und Dankbarkeit direkt und trigt somit zum

Wohlbefinden des Tierhalters bei.

Ich - Gruppe

Wir alle sind eingebunden in verschiedene Gruppen
am Arbeitsplatz, in den Vereinen, in der Kirche, in der
Partei etc. In jeder Gruppe sind andere Menschen, und
wir haben eine andere Rolle. Vielleicht tragen wir in
einer Gruppe Verantwortung, vielleicht gehodren wir in
einer anderen Gruppe zu den Anfingern. Wir sollten
uns stets iber unsere Rolle in der jeweiligen Gruppe
im Klaren sein und auch fortwihrend priifen, ob der
Umgang der anderen Gruppenmitglieder untereinan-
der und mit uns akzeptabel ist. Oft bilden sich in lin-
ger bestehenden Gruppen eigene Gruppenregeln aus,
die sich nicht immer positiv auf das Gruppenverhalten
auswirken. Wir sollten auch jederzeit im Blick haben,
wie sich der Leiter oder die Leiter einer Gruppe zu den
Gruppenmitgliedern verhalten und wie sie die Gruppe
zusammen halten bzw. motivieren. Ein wichtiger Ge-
sichtspunkt in diesem Zusammenhang ist auch, wie mit
den jeweils fehlenden Gruppenmitgliedern umgegan-
gen wird.
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Kalt duschen

Kalt duschen ist nicht sehr beliebt, aber sehr wirkungs-
voll, um in den Tag zu starten, wach zu werden, gesund
zu bleiben und sich wohl zu fithlen. Sie miissen nicht
gleich aus dem Bett unter die kalte Dusche, sie kdnnen
auch gerne lhre normale Dusche mit eher warmem
Wasser nehmen. Aber dann sollte der Abschluss eine
mehr oder minder intensive kalte Dusche sein, die am
besten bei den Zehen beginnt und an der Vorderseite
des ganzen Beines hochfithrt. Danach kommen die
Riickseite und das andere Bein dran.

Am Korperstamm beginnen wir im Bauch- und Brust-
bereich mit kreisenden Bewegungen und ziehen dann
unsere Kreise bis ins Gesicht. Nun sind wir auch bereit
fir den Hohepunkt der kalten Dusche, der sich im
Nacken befindet. Je linger Sie es auskosten, desto woh-
ler fithlen sie sich hinterher. Man kann dann den Ru-
cken noch ein bisschen abspritzen, aber er ist von dem
ablaufenden Wasser der Nackendusche sowieso einbe-
zogen. Zum Abschluss fithren Sie den Duschstrahl
noch an beiden Armen bis zu den Fingern, wobei Sie
die Vorder- und die Riickseite berticksichtigen.

Wenn Sie die morgendliche Kaltdusche regelmifig ein-
setzen, benodtigen Sie eigentlich keinen Morgenkaffee
mehr. Wenn Sie die Dusche einmal ausfallen lassen
sollten, werden Sie sie direkt vermissen.
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Klagen

Sich aussprechen in einer schlechten seelischen Verfas-
sung kann eine sehr positive Wirkung haben. Manch-
mal bestehen in derartigen Situationen gar keine Gren-
zen mehr fiir das, was man sagt, weswegen man darauf
achten sollte, wem man sein Vertrauen schenkt. Je
schlechter es einem geht, desto grofler ist oft das Mit-
teilungsbedtirfnis. Mit zunehmender Besserung des
seelischen Zustands bildet sich dieses Mitteilungsbe-
dirfnis wieder zuriick.

Wenn der seelische Druck zu grof ist, ist es besser,
man beklagt seinen Zustand, als alles Elend bei sich zu
behalten. Man sollte sich dartiber im Klaren sein, dass
man mit seiner Klage sein Gegeniiber belastet, und
ihm deswegen nicht zu viel zumuten. Manchmal kann
es hilfreich sein, wenn man mehrere Personen in seine
Klagen einbezieht.

Manche Menschen kommen aus dem Klagen nicht
mehr heraus, obwohl es Ihnen schon wieder besser
geht. Diese muss man darauf aufmerksam machen,
dass sich ihr Zustand wegen lhrer Klagen nicht weiter
bessern kann. Im Gegenteil stabilisieren sie ihn mit
ihren negativen Gedanken im eingeschrinkten Zu-
stand.
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Lachen ist gesund

Humor ist, wenn man trotzdem lacht. Lachen ent
spannt, Lachen l6st, Lachen bringt einen auf andere
Gedanken. Auch wenn Sie nicht zu den Witze-
erzihlern gehoren, kann es sinnvoll sein, sich mit Wit-
zen zu beschiiftigen und zu lachen. Es gibt Witze tiber
alles und jeden, stindig werden neue Witze erfunden.
Aber auch die Klassiker sind nicht zu verachten, denn
oft stellen sie typische menschliche Situationen dar, in
die jeder von uns geraten kann.

Wenn Sie bei Threm eigenen Lachen darauf achten,
was Sie am meisten freut, kommen Sie vielleicht auch
einem Teil der Ursachen Ihrer Verstimmung auf die
Spur. Wir lachen nicht grundlos tiber jeden Witz.
Wenn uns ein Witz wirklich zum Lachen bringt, muss
er eine Beziehung zu uns und zu unserem Leben ha-
ben.

Licht suchen

Ein sehr gutes Mittel fiir seelisches Wohlbefinden ist
helles Tageslicht. Helles Licht gibt unserem Koérper das
Signal fiir Aktivitit, Dunkelheit bewirkt das Gegenteil.
Die Steuerung dieser Vorgiinge erfolgt tiber das Schlaf-
hormon Melatonin, dessen Freisetzung durch Licht
aufgehoben wird. Ist es hiufig oder stindig dunkel,
wird zu viel Schlathormon Melatonin produziert. Zu-
viel Melatonin gibt allen Korperzellen das Signal, dass
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nun die Schlafzeit gekommen ist und bewirkt eine
Verminderung des Hirnbotenstoffes Serotonin, der mit
der Stimmungsregulation, dem Essverhalten und auch
der Schlafférderung zu tun hat.

Leider ist es so, dass wir im Allgemeinen in unseren
Buiros und sonstigen Arbeitsplitzen zu wenig helles
Licht erhalten, weswegen wir jede Gelegenheit nutzen
sollten, Tageslicht zu sehen. Es kommt hierbei tatséch-
lich darauf an, dass helles Tageslicht in unsere Augen
gerit. Die aktivierende Wirkung wird tiber das sichtba-
re Tageslicht vermittelt und nicht tiber das unsichtbare
ultraviolette Licht. Deswegen lisst sich ein Mangel
auch nicht durch einen Solariumbesuch ausgleichen.
Die verschiedentlich angebotenen Behandlungen mit
Lichttherapie bringen eher wenig Licht in die Augen.
Einfacher, wirkungsvoller und giinstiger ist ein Spazier-
gang {ber ein bis zwei Stunden im Freien, auch wenn
der Himmel bedeckt ist.

Machtausiibung durch andere

Manche Menschen sind gerne im Vordergrund, spre-
chen gerne laut und schitzen es, wenn andere ihnen
folgen und zuhoren. Diese Menschen sind aus ver-
schiedenen Griinden so. Dagegen halten sich wieder
andere gerne zuriick, sprechen leise und schitzen es,
wenn ihnen Vortrige und Entscheidungen abgenom-
men werden. Auch in Partnerschaften oder Ehen ist
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oft ein Partner im Vordergrund, was nicht zwangsliufig
nachteilig sein muss.

Wenn man sich eher zuriickhilt, sollte man sich aber
stets dariiber bewusst sein, dass man dem Partner
Macht tiber sich selbst gibt und die Rahmenbedingun-
gen im Auge behalten. Leider ist es manchmal so, dass
sich diese Machtstrukturen ausdehnen und immer
groflere Bereiche des Alltagslebens beherrschen. In
einer Partnerschaft ist es deswegen immer wieder wich-
tig, gemeinsam tiber die Rahmenbedingungen, also die
Grundlagen der Partnerschaft, zu sprechen. Wenn der
eine Partner etwas abgibt, muss er dafiir auch etwas
erhalten, sonst entwickelt sich langfristig ein Ungleich-
gewicht, das mit der Zeit noch zunimmt.

Auch in Gruppen wird es oft selbstverstindlich hinge-
nommen, dass einzelne Gruppenmitglieder tiber die
gesamte Gruppe bestimmen, obwohl sie weder dazu
gewithlt noch bestimmt worden sind. Das mag gut oder
schlecht funktionieren, jedoch gilt hierbei wiederum,
dass die stillen Gruppenmitglieder sich tiber die
Machtausiitbung durch andere klar sein und immer
wieder erneut entscheiden missen, ob sie damit ein-
verstanden sind.

Im Normalfall neigen diese Partnerschafts- oder Grup-
penstrukturen dazu, stabil zu bleiben. Probleme treten
erst auf, wenn ein vorher ruhiger Partner oder ein ru-
higes Gruppenmitglied eine Anderung herbeifiihren
mochte, weil er mit der Fremdbestimmung nicht mehr
einverstanden ist, weil er sich dabei zunehmend un-
wohl fuhlt. Dann gerit das soziale Geftige durcheinan-
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der, weil der Partner oder die Gruppe entweder nichts
von den neuen Wiinschen wissen oder keine Ande-
rung der Abliufe wollen. Hier ist das gemeinsame Ge-
sprich die zwingende Notwendigkeit, um Missverstind-
nissen vorzubeugen und Verbesserungen einzuleiten.

Man muss nicht jeden Schuh anziehen,
den man hingestellt bekommt

Oft ist es so, dass wenn man eine Arbeit gut erledigt
hat, gleich die nichste Arbeit kommt. So bekommen
die, die regelmiflig und viel arbeiten, immer weitere
Arbeiten und Titigkeitsbereiche aufgeschultert.

Im sozialen Bereich ist es dhnlich, zumal im sozialen
Bereich immer Freiwillige gesucht werden. Hat man
sich einmal ftir eine Beteiligung oder Hilfe entschieden
und betreibt sie einige Jahre, kann es schwer werden,
sie wieder loszuwerden.

Auch im privaten Bereich ist es dhnlich. Zeigt ein Part-
ner Fertigkeiten bei einer bestimmten Titigkeit, darf er
sie in Zukunft oft immer und allein machen, wenn-
gleich ihm das gar nicht immer gefallen mag.
Irgendwann kann es zu viel werden mit all diesen Ar-
beiten am Arbeitsplatz, in Vereinen, in sozialen Grup-
pen oder zuhause. Zuviel werden kann es oft ganz
schnell, wenn wegen Krankheiten und Alter Familien-
mitglieder unerwartete Hilfe benétigen oder wenn man
selbst lingere Zeit am Rand seiner Leistungsfihigkeit
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steht oder krank geworden ist. Spitestens dann ist der
Zeitpunkt gekommen, an dem man sich fragt, wozu
man das alles tut? Natiirlich wegen der damit verbun-
denen Anerkennung, die jedem gut tut, und wegen der
manchmal verkiimmerten Eigenschaft, rechtzeitig nein
zu sagen.

Wenn also die eigenen Krifte nicht mehr fir alle anfal-
lenden Arbeiten ausreichen, ist der Zeitpunkt gekom-
men, sich von der einen oder anderen Arbeit zu tren-
nen, um wieder in ein besseres seelisches Gleichge-
wicht zu kommen.

Man muss sich manchmal wehren

Miissen Sie es sich gefallen lassen, wenn Sie eine Ver-
kiuferin oder ein Schalterbeamter unhoflich anredet?
Miissen Sie es sich gefallen lassen, wenn Sie beim Essen
nicht mehr mit [hrem Partner sprechen kénnen, weil
am Nachbartisch gegrolt wird? Lisst es sich tatsichlich
nicht vermeiden, dass Sie auf dem Gehweg stindig
Entgegenkommenden ausweichen? Miissen Sie es sich
bieten lassen, dass andere Autofahrer Ihnen abwerten-
de Zeichen tiber Ihren Fahrstil geben? Miissen Sie es
ertragen, dass lhr Kind Ihnen immer widerspricht?
Gehort es zu Thren ehelichen Pflichten, dabei zu sitzen,
wenn sich Thr Partner langsam betrinkt?

Ja und nein, das kommt darauf an. Sie konnten sich
auch fragen, ob es an lhnen liegt, dass Ihnen diese
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Dinge passieren. Vielleicht ist es sogar so, dass Ihnen
manches an manchen Tagen gar nichts oder wenig
ausmacht, Sie dagegen an anderen Tagen in die stille

Waut treibt.

Oder Sie konnen sich sicher sein, dass es nicht an Ih-
nen liegt, dass sich also tatsichlich Ihre Umgebung
daneben benimmt. Auch hier ist es moglich, dass Sie
dennoch gelassen bleiben, weil sie das so méchten oder
fiir richtig halten oder weil Sie wissen, dass wenn Sie
sich aufregen, alles noch viel schlimmer wird. Genauso
ist es aber moglich, dass Sie verzweifeln, weil Sie nicht
wissen, wie Sie die Situation dndern kénnen.
Schliellich gibt es noch die Moglichkeit, dass Sie sich
zunehmend aufregen, aber keine Gelegenheit finden,
Ihrer Wut einen angemessenen Ausdruck zu verleihen
und sich plotzlich nicht mehr zurtickhalten konnen.
D. h. Sie toben auf einmal vollig unangemessen, und je-
der in IThrer Umgebung fragt sich, was mit Ihnen los ist.

Es ist bei allem auch die Frage, wie weit reicht der Be-
reich, den Sie glauben kontrollieren zu miissen? Reicht
er bei dem Beispiel in der Gaststitte vielleicht bis zu
Ihrer Tischkante, bis zum Nachbartisch, bis zum tiber-
nichsten Nachbartisch oder betrifft er das ganze Lokal?
Wollen Sie ein Kind, das keine kritischen Fragen stel-
len darf, zumindest Ihnen gegeniiber, dulden Sie
grundsitzlich keine Kritik oder haben Sie nicht selbst
frither Thr Kind ermuntert, nicht alles fiir selbstver-
stindlich und unverriickbar anzusehen?
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Im Einzelfall kann es schwierig sein, sich angemessen
zu wehren und seiner Umgebung Grenzen aufzuzeigen
nach dem Motto: Mit mir nicht, bis hierher und nicht
weiter. Thre Umgebung wird nicht immer positiv auf
Ihr Anliegen reagieren und moglicherweise noch inten-
siver weiter machen.

In jedem Fall sind Sie es sich selbst schuldig, nicht alles
zu schlucken, blof weil sich andere nicht zu benehmen
wissen. D. h. erlauben Sie sich einen Kommentar, viel-
leicht einen humorvollen, dufern Sie hoflich eine Bitte
oder stellen Sie dar, wie Sie sich aktuell durch das Ver-
halten der anderen beeintrichtigt fithlen. Und wenn
gar nichts mehr hilft, tun Sie sich das nicht an, sich
dieser Aggression auszusetzen und gehen Sie woanders
hin. Manches Verhalten hat sogar den zusitzlichen
Reiz, Sie zu provozieren, weswegen Sie einigen den
Spaf verderben, wenn Sie gehen.

Maflhalten

Ob Sie es glauben oder nicht, das richtige Maf§ ist das
Geheimnis vieler Dinge. Es gibt so viele menschliche
Tatigkeiten, die schidlich werden kénnen, wenn Sie
nicht mafdvoll betrieben werden. Und gerade der
Mensch neigt mit seinem Bewusstsein dazu, vieles
blind zu tibertreiben.

Schauen wir in das Tierreich, wie es da mit dem Mafk-
halten steht. Im Allgemeinen sehr gut, solange die
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Tiere in ihrer vertrauten Umgebung leben. Sie fressen
oder schlafen nicht tibertrieben, sie bewegen sich aus-
reichend und angemessen und beschiftigen sich mitei-
nander derart, dass sie iberwiegend miteinander aus-
kommen. Eventuelle Machtkimpfe - und die gibt es
im Tierreich bekanntermafien regelmiflig - werden so
geregelt, dass der Unterlegene dabei nicht vernichtet
wird.

Wie anders sieht es da bei den Menschen aus. Wir
haben Fette und Esssiichtige, Magersiichtige, einseitige
Esser in alle Richtungen, das heifft dann Diiten, Alko-
holabhiingige, Nikotinabhingige, Drogenabhingige.
Menschen, die sich fast gar nicht bewegen, und Men-
schen, die alle méglichen Arten von Bewegung, das
heift dann Sport im Ubermafl betreiben. Kurzum, es
gibt fast nichts, was nicht irgendwie extrem betrieben
werden kann. Man hat fast den Eindruck, dass die
Neigung zum Extrem in unseren Zeiten noch einmal
zugenommen hat, wobei die Extreme eher positiv gese-
hen werden, z. B. im Sport. Das Guinness Buch der
Rekorde ist hierfiir charakteristisch.

Lassen Sie sich nicht anstecken. Bleiben Sie bei sich
und halten nicht Dinge fiir erstrebens- oder gar nach-
ahmenswert, die niichtern betrachtet vollig unsinnig
sind. Es gibt genitigend sinnvolle und lohnenswerte
Ziele auf dieser Erde, von denen z. B. auch andere
Menschen etwas haben.

Ein wichtiger Gesichtspunkt dabei ist, dass dieses Den-
ken in Mafllosigkeiten Sie von sich selbst wegbringt.
Machen Sie sich zu Threm Maf}, dann brauchen Sie

keine MaRlosigkeiten, um sich seelisch zu stabilisieren.
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Mittagsschlaf

Ein Weg zu groflerer geistiger und korperlicher Leis-
tungsfihigkeit sowie zu allgemeinem Wohlbefinden
kann ein regelmifliger Mittagsschlaf sein. Wenn Sie die
Gelegenheit dazu haben, sollten Sie regelmiflig einen
halten. Eine halbe Stunde Schlaf, z. B. nach dem Mit
tagessen, macht sie wieder frisch und munter. Sie ge-
hen dann mit gréferer Freude in die zweite Tageshilf-
te.

Auch wenn Sie nicht schlafen, sondern nur die Augen
schlieen, wird Ihnen diese halbe Stunde mehr Energie
bringen. Schon bei geschlossenen Augen schaltet Thr
Gehirn auf Entspannung um, das ist im EEG (Elektro-
enzephalogramm), also bei der Ableitung der Hirn-
stréme, an einem langsameren Rhythmus erkennbar.
Fiir manche ist es sicher sehr ungewohnt, mittags zu
schlafen oder die Augen zu schlieflen, andere wieder
kénnen immer und tberall schlafen. Man kann es
lernen, sich mittags ,fallen zu lassen®, nach einigen
Tagen Ubung werden Sie es nicht mehr missen wollen.
Was sollte man beachten? Sie sollten sicher sein, dass
Sie nicht gestdrt werden. Der Raum, in dem Sie sich
entspannen, sollte ruhig, geliiftet und ausreichend
warm sein. Dunkeln Sie etwas ab oder lassen die Roll-
liden ganz herunter, Dunkelheit erleichtert das Ausru-
hen. Wenn Sie den Raum nicht abdunkeln kénnen,
kommt eine Schlafbrille, die Sie aus dem Flugzeug
kennen, in Betracht. Damit konnen Sie auch im Frei-
en, z. B. auf dem Balkon, liegen. Natiirlich sollten kei-
ne storenden Gerdusche durch Telefone, Handys oder
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Klingeln auftreten. Entweder Sie schalten die Gerite
aus, ziehen die Stecker heraus oder benutzen einen
Stopsel fiir jedes Ohr. Diese Ohrenstdpsel sind zu emp-
fehlen, wenn die Umgebung nicht ruhig zu bringen ist.
Sie erleichtern zusitzlich die Entspannung durch ihren
abschirmenden Effekt. Schliefllich kann eine leichte
Decke hilfreich sein, um zu einer behaglichen Wirme
zu kommen.

Morgengymnastik

Machen Sie morgens etwas Gymnastik, das wird Ihnen
gut tun. Bei Gymnastik kommt es weniger auf Intensi-
tit an als auf Regelmifligkeit und Beteiligung mog-
lichst vieler Gelenke. Wenn Sie untrainiert sind, ist
vielleicht eine Methode, die gerade im Trend ist, geeig-
net, um Sie hineinzubringen. Oft gibt es dazu auch
Kurse in den Vereinen, Studios und Volkshochschu-
len.

Mittelfristig sollten Sie aber zu Ihrem eigenen Gymnas-
tikprogramm kommen, wie immer es auch aussehen
mag. Bewegt werden sollen v. a. der Kopf, der Hals, die
Schultern, die Arme, die Wirbelsiule, das Becken und
die Beine. Im Grunde also der ganze Korper. Haben
Sie keinen groflen Ehrgeiz dabei und achten eher da-
rauf, dass es lhnen Spafl macht, dann bleiben Sie auch
langfristig dabei. Hinterher ftihlen Sie sich belebt und
erfrischt und kénnen besser in den Tag starten. Wenn
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Sie die Morgengymnastik bei geéffnetem Fenster oder
im Freien betreiben, haben Sie doppelten Gewinn

dabei.

Musische Aktivititen

Mit Musik geht alles besser. Obwohl zu den musischen
Aktivititen nicht nur Musik zihlt, sollten Sie diesen
Bereich unbedingt pflegen. Es ist egal, ob Sie gerne
Musik horen oder noch besser selbst musizieren, gerne
Bilder anschauen oder besser selber malen oder sonst
wie gestalten. Musische Aktivititen helfen Ihnen, bei
sich selbst zu bleiben und Ihr seelisches Gleichgewicht
zu bewahren. Musische Titigkeiten im weiteren Sinn
sind Lesen, Schreiben, Beschiftigung mit Gedichten,
aber auch Basteln, Tanzen, etc.

Warum tun uns musische Titigkeiten gut! Es gibt ver-
schiedene Griinde, die dazu beitragen koénnen. Ein
Gesichtspunkt ist z. B., dass es zu einer Anderung des
zeitlichen Erlebens kommt. Musik hat ihr eigenes Maf3,
den Takt, der die Zeitwahrnehmung beeinflusst. Man-
che musischen Titigkeiten kénnen gerade durch das
Fehlen eines Takts dazu beitragen, den Zeittakt des
Alltags zu iiberwinden. Zeit spielt bei musischen Titig-
keiten eine ganz andere Rolle bis zur Zeitlosigkeit, die
sehr entspannend sein kann. Sie kennen diese Zeitlo-
sigkeit aus Ihrer Kindheit, mit musischen Titigkeiten
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konnen Sie sich zeitweise in den Zustand der Zeitlosig-
keit zuriick versetzen.

Ein weiterer Gesichtspunkt der musischen Titigkeiten
ist die Beschiftigung mit sich selbst, mit Threr Wahr-
nehmung, IThren Gedanken und Thren Gefithlen. Hier
diirfen und sollen Sie auftreten, hier kann Gutes nur
gelingen, wenn moglichst viele Teile Threr Persdnlich-
keit beteiligt sind. Wihrend sonst unsere Persénlich-
keit im Alltag weniger gefragt ist, spielt sie nun die
Hauptrolle, was sie davor schiitzt, immer weiter zu
verkiimmern.

Schliefilich ein dritter unter weiteren Gesichtspunkten
ist, dass Sie etwas Neues schaffen oder fiir Sie Neues
bewiltigen, sich sozusagen weiter entwickeln und alle
bisherigen Erfahrungen konzentriert in eine neue
Form bringen.

Mut zum Mittelmafl

Mut zur Liicke, weniger ist mehr. Oft liegt es an unse-
rem Anspruch an uns selbst, dass wir uns tiber Gebiihr
verausgaben. Hier kann ein bewusstes Vermindern des
eigenen Anspruchs sehr segensreich sein. Das soll nicht
heilen, dass Sie faul oder triige sein sollen, im Gegen-
teil. Sie sollten sich nur allezeit tiber Ihre Krifte und
Reserven im Klaren sein und danach lhren Einsatz
festlegen. Und wenn die Krifte voriibergehend darnie-
der liegen, weil Sie eine Zeit lang Raubbau getrieben
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haben, sollten Sie so frei sein konnen, Thre Krifte et
was zu schonen, bis es wieder besser geht. Vielleicht ist
das aber sogar dauerhaft notig. In jedem Fall sind Sie
das Maf fiir Thre Leistungsfihigkeit. Keine Vorgabe
von auflen kann Thre Krifte und Reserven besser ein-
schiitzen als Sie selbst.

Wie kommt es nun, dass wir oft zu viel von uns verlan-
gen! Zum einen sind da die inneren Einflisse, tiber die
wir uns bewusst werden sollten und die wir vielleicht
auch etwas dndern konnen. Es sind die Geschichten,
die wir von klein auf im Lauf des Lebens gehort haben
tiber bewunderns- und nachahmenswerte Menschen.
Jeder von uns strebt auch danach, bewundert und an-
erkannt zu werden, warum sollten wir uns sonst die
Arbeit machen. Jedoch missen diese Geschichten im
Lauf des Lebens angepasst und fiir das eigene Leben
nachvollziehbar gemacht werden, sonst rennt man
einem Phantom hinterher. Hier k&nnen wir selbst
eingreifen und unser eigenes Mafl neu definieren. Es
muss nicht starr sein und sollte die Moglichkeit bieten,
auch in schlechten seelischen Zeiten mit sich zufrieden
sein zu konnen.

Weiterhin wird offensichtlich von auflen in der Ar-
beitswelt immer mehr von uns gefordert. Wir sollen
immer besser, schneller und zuverlissiger werden. Das
das alles nicht zusammen passen kann, ist naheliegend.
Jedoch ist eine Anderung derzeit nicht in Sicht, im Ge-
genteil, es werden sich die Arbeitsbedingungen in den
nichsten Jahren voraussichtlich weiter verschirfen.
Diesen Forderungen koénnen wir nicht ausweichen.
Wir mussen aber dafiir sorgen, dass wir immer so viel
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seelische Stirke aufbringen konnen, um diesen An-
spriichen zu geniigen.

Negative Gedanken

Negative Gedanken wirken sich nachteilig auf uns aus.
Warum ist das so! Wenn wir in einer schlechten seeli-
schen Verfassung sind, neigen wir dazu, alle Dinge, die
wir erleben oder die um uns herum geschehen, mit
derselben negativen Gefiihlsfirbung wahrzunehmen.
Selbst Ereignisse, die gar nichts mit uns zu tun haben,
z. B in anderen Lindern, lésen nur die negativen Sei-
ten vieler moglicher Gedanken aus.

Ein schlechter seelischer Zustand ist wie eine Sonnen-
brille, die entsprechend dem Licht die guten Gedanken
wegfiltert. Ahnlich ist es mit den Erinnerungen. Wenn
es uns seelisch schlecht geht, sind alle schonen Erinne-
rungen nicht mehr greifbar, es fallen uns nur Widrig-
keiten und Probleme ein.

Deswegen ist es schlecht, sich mit diesen Gedanken zu
beschiftigen. Wir verstirken sie mit jedem Denkvor-
gang, wir lernen sie sozusagen immer besser. Wir soll-
ten aber versuchen, wieder die Normalitit herbeizuftih-
ren. Dazu bendtigen wir die guten Gedanken, die wir
in uns verstiirken sollten.
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Nein sagen

Nein sagen ist das ,A und O der seelischen Gesund-
heit. Das hat nichts mit Daueropposition zu tun, son-
dern mit einem sinnvollen Umgang mit sich selbst und
seinen Kriften.

Ubertlegen Sie selbst? Bei wem fillt es uns am schwers-
ten, nein zu sagen. Bei allen Menschen, die uns etwas
bedeuten, fiir die wir Verantwortung tragen, die fir
etwas stehen, was uns ebenfalls wichtig ist, oder von
denen wir abhingig sind. Das heifdt gleichermafien,
dass wir es niemals schaffen werden, all diese Men-
schen zu enttiuschen, wenn wir nein sagen, weil unsere
Ziele teilweise identisch sind. Dennoch bleibt uns
nichts anderes tibrig, als uns von den Wiinschen und
Anspriichen unserer Umgebung abzugrenzen, wenn
wir dauerhaft seelisch stabil bleiben wollen, weil auto-
matisch die Tendenz besteht, uns immer weiter in Auf
gaben, Verpflichtungen, Vereinbarungen, gemeinsame
Titigkeiten, etc. einzubinden.

Nein sagen kann man lernen, v. a. kann man lernen, nein
zu sagen, ohne den anderen vor den Kopf zu stof3en.
Voraussetzung fiir diese Verhaltensinderung ist, dass
wir wahrnehmen, wann uns etwas zu viel ist und wann
wir eigentlich gar nicht mehr wollen. Dann miissen wir
uns in den Fillen, in denen wir gut nein sagen kdnnen,
lediglich mit den Zusagen bremsen und um Bedenkzeit
bitten, die wir dann sinnvoll einsetzen, um uns in un-
serer Ablehnung zu bestirken.

Auch in den Fillen, in denen wir wirklich nicht absa-
gen konnen, sollten wir uns immer eine Bedenkzeit
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ausbitten, um moglicherweise einen Kompromiss her-
beizufithren, der uns nicht so hart trifft.

Nicht gehen lassen

Seelisches Gleichgewicht erfordert eine gewisse Diszi-
plin fir die Dinge, die uns erfahrungsgemifl gut tun,
aber um die wir manchmal gerne einen Bogen machen.
Sie alle kennen diesen Zustand. Sie wissen, dass Sie
sich zu irgendetwas aufraffen sollten, aber Sie haben
tiberhaupt keine Lust dazu. Sie driicken sich davor, bis
Sie es dann doch irgendwann schaffen und nun erfah-
ren, dass es Thnen gleich viel besser geht. Hitten Sie
nur schon frither die Trigheit tiberwunden.

Es gibt Titigkeiten, die uns tiberwiegend Kraft kosten,
und Titigkeiten, die uns eher Kraft bringen, aber den-
noch einen gewissen Starteinsatz erfordern. Das sollten
wir bei der Planung unseres Alltags stets im Hinterkopf
bewahren. Denn wenn wir uns tagstiber vollig veraus-
gaben, haben wir abends keine Kraft mehr, um den
notwendigen Starteinsatz fiir erholende Titigkeiten zu
geben.

Deswegen bedeutet Disziplin im Zusammenhang mit
seelischer Gesundheit nicht, sich selbst zu ungeliebten
Tatigkeiten zu priigeln, weil sie eben gemacht werden
mussen, sondern die geschickte Einteilung der Krifte,
um seine Arbeit zu leisten, aber auch noch gentigend
Kraft fir die Einleitung der Erholung zu haben.
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Nicht mehr machen wollen, als méglich ist

Beachten Sie Thre Grenzen, bei allem was Sie tun. Es
hat keinen Sinn, als Gelegenheitsfulginger einen Ma-
rathon mitzulaufen. Selbst bei einem Halbmarathon
wiirden Sie sich grenzenlos tiberfordern. Es macht auch
keinen Sinn, als durchschnittlicher Kurzstreckenfahrer
mit dem Auto nach Siidspanien zu reisen und davon
auszugehen, dass Sie mit wenig Schlaf auskommen. So
gibt es im Alltag viele Beispiele, in denen sich Mitmen-
schen immer wieder véllig tiberfordern. Z. B. die ersten
Sonnenstrahlen im Frithjahr und die Gartenbegeister-
ten, die die letzten vier Monate {iberwiegend auf dem
Sofa zugebracht haben und sich nun verausgaben mit
der Folge, dass sie die nichsten Wochen nur mit gro-
en Einschrinkungen zubringen kénnen.

Wir verausgaben uns, weil wir mit unserem Bewusst-
sein Vorstellungen umsetzen wollen, aber die Korper-
krifte vollig falsch einschitzen. Unser Korper ist keine
Maschine, die man nach Belieben ein- oder ausschalten
kann. Unser Koérper benotigt bestimmte Rhythmen,
um sich an Belastungen zu gewdhnen und dies braucht
einfach Zeit.

Die Beachtung der eigenen Grenzen bezieht sich nicht
nur auf das Korperliche, sondern auch auf das Seeli-
sche und das Geistige. Die seelische und die geistige
Belastbarkeit kann man vortibergehend steigern, wenn
es notig ist, aber auch hier sollte man sich Zeit lassen
und geduldig die Fortschritte abwarten.

Ein typisches Beispiel fiir eine {iberschiitzte seelische
Belastbarkeit sind Gruppenreisen mit dem Bus oder
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noch intensiver ein Segeltérn (iber eine Woche mit
Menschen, die man davor kaum kannte und mit denen
man nun auf wenigen Quadratmetern von morgens bis
in die Nacht zusammen ist. In beiden Situationen
kann es leicht geschehen, dass der eine oder andere an
die Grenzen seiner seelischen Belastbarkeit stof3t und
Verhaltensweisen zeigt, die er im normalen Alltag fiir
wesensfremd ansehen wiirde.

Ordnung

Ordnung ist das halbe Leben. Und die andere Halfte?
Tatsichlich ist es fiir unser seelisches Gleichgewicht
gut, wenn sich unser Leben in einer gewissen inneren
und dufleren Ordnung befindet. Dies hat damit zu tun,
dass man z. B. nicht stindig damit konfrontiert wird,
Dinge, die gerade benétigt werden, tiberall zu suchen
und damit zwangsliufig so viele verschiedene Erinne-
rungen, Anstdfle, Wiinsche, etc. in sein Bewusstsein
bringt, dass die Kapazitit des Bewusstseins damit schon
ausreichend belegt ist.

Sie kdnnen sich das auch so vorstellen: Thr Bewusstsein
ist ein Computer, dessen Arbeitsspeicher ausreichend,
aber doch irgendwie begrenzt ist. Fir jeden Gegen-
stand, jede Titigkeit oder jeden Menschen, mit dem
Sie konfrontiert werden, 6ffnen Sie ein kleines Pro-
gramm in Ihrem Arbeitsspeicher. Je mehr Programme
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Sie gedffnet haben, desto langsamer wird lhr Compu-
ter, bis er irgendwann gar nicht mehr richtig geht.
Wissen Sie die Dinge an Ihrem Platz, brauchen Sie sich
nicht damit zu beschiftigen und haben den Kopf, d. h.
den Arbeitsspeicher, frei fiir Ihre Haupttitigkeiten. In
diesem Modell kann man sich Entspannung auch so
vorstellen, dass der Computer neu gestartet wird.

Nicht nur Ordnung bei den Gegenstinden, die Sie um-
geben, stabilisiert Sie, auch Ordnung der Beziehungen zu
anderen Menschen und der Lebensumstinde wie Ar-
beitsplatz, Wohnung, Verkehrsmittel, etc. Kommt es
gleichzeitig zu Verinderungen in mehreren Bereichen,
kann unser seelisches Gleichgewicht durcheinander gera-
ten. Es braucht dann einige Zeit, bis wir uns an die neuen
Unmstinde, die neue Ordnung gewdhnt haben.

Pausen machen

Eile mit Weile. Keine Anspannung ohne Entspannung,
sollte Ihr Motto sein. Tatsichlich ist es enorm wichtig,
regelmiflig wihrend der Arbeit Pausen zu machen, um
die Batterien wieder aufzuladen, um sich zu entspan-
nen und um Ausblick zu halten auf den weiteren Tag.
Leider bietet nicht jede Pause automatisch eine ausrei-
chende Entspannung. Entspannen ist eine Kunst, und
jeder sollte einen ganzen Ficher an Maoglichkeiten
haben, die er dann zeit- und situationsgerecht einsetzen
kann. Es sind vollig unterschiedliche Arbeitssituatio-
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nen, ob jemand den ganzen Tag in einem Biro sitzt,
regelmiflig Auflendienst leistet oder einen Haushalt
umtreibt.

Am besten wiren natiirlich regelmiflige Pausen, aber
die lassen sich nicht immer umsetzen. Je organisierter
die Arbeitsplitze sind, desto weniger Spielraum gibt es
oft bei den Pausen, d. h. auch die Gestaltung der Pau-
sen wird dann durch Vorgesetzte oder Kollegen einge-
schrinkt. In der Pause muss dann auch getrunken und
gegessen werden, was die freie Zeit zusitzlich vermin-
dert. Fiir Menschen mit einer sitzenden Tatigkeit ist
Bewegung in der Pause das Beste, fiir Menschen, die
korperlich arbeiten, ist dementsprechend Ausruhen
glnstiger.

Wichtig ist in jedem Fall ein vollstindiger Abbruch der
Tatigkeit vor der Pause, d. h. man sollte eine wirkliche
Pause nicht dadurch begehen, dass man bei der Arbeit
den Stuhl wechselt und eine Tasse Kaffee trinkt. Das
ist keine Pause.

Die Giite einer Pause hingt davon ab, wie sehr Sie sich
in kurzer Zeit entspannen konnen, und das ist immer
unterschiedlich von Tag zu Tag.

Aber nicht nur wihrend der Arbeit sind Pausen sinn-
voll und notwendig, auch in der Freizeit oder zuhause
konnen kleine Pausen zum seelischen Gleichgewicht
beitragen. Versuchen Sie mit der Zeit ein stindiges
Gefiihl fur Thre aktuelle Anspannung zu bekommen,
dann wissen Sie auch immer, wann Sie eine Pause
benotigen.
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Regelmifligkeit

Regelmifligkeit gibt Ordnung und schiitzt, weil wir
wissen, was kommen wird. Regelmifligkeit kann ein-
engen, wenn sie keine Freiriume zulisst. Wie immer
und tberall kommt es auf das richtige Maf3 an, das fiir
uns nicht jeden Tag gleich sein muss.

Das richtige Maf8 schwankt auch von Mensch zu
Mensch erheblich. Was fiir den einen schon eine er-
hebliche Einschrinkung seiner Freirdume darstellt,
kann von einem anderen noch als relativ ungeordnet
erlebt werden.

Im Extremfall wird aus regelmiflig langweilig, weil der
ganze Tag oder die ganze Woche keine Freiriume mehr
zulisst. Fur die seelische Ausgeglichenheit ist eine gute
Mischung aus Regelmifligkeit und Freiriumen am
besten, wobei das Verhiltnis beider Teile immer wieder
neu geregelt werden muss.

Reize

Alles, was auf uns einstrémt, mit dem wir in Kontakt
kommen oder uns beschiiftigen, sind Reize. Es beginnt
schon morgens mit dem Wecker, ein horbarer Reiz,
und dem Licht der Sonne oder einer Lampe, ein sicht-
barer Reiz. Wenn Sie sich dann duschen, gibt es fithl-
bare Reize, wenn Sie frithstiicken, reizen Sie lhren
ganzen Mund-Magen-Darm-Bereich.
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So geht das tiber den Tag fort, und abends kann es
sein, dass Sie kein Telefon mehr horen kénnen, weil
Sie vollig tiberreizt sind. Oder dass es Ihnen tibel wird,
wenn Sie schon an Essen denken, weil Sie den ganzen
Tag mit Geschiftsessen zugebracht haben.

Wir vertragen nur eine bestimmte Menge an Reizen,
auch wenn wir gesund sind. Die Menge, die wir gut
vertragen, schwankt von Tag zu Tag und hiingt von
verschiedenen Einfliissen ab. So ist es z. B. ein Unter-
schied, ob wir im Urlaub sind oder schon 14 Tage
ohne Unterbrechung arbeiten. Auch die Motivation
fiir die Tatigkeit, die wir ausiiben, spielt eine gewisse
Rolle. Sicherlich gibt es auch zwischen den einzelnen
Menschen grofe Unterschiede. Wihrend der eine in
der Diskothek wegen des Lirms fast wiitend wird, emp-
findet der andere die Musik als gerade angenehm zum
Tanzen.

Wenn wir krank sind, auch nur bei einer Grippe, kon-
nen wir bemerken, wie anstrengend Reize sein kdnnen.
Manchmal fillt es uns dann schwer, selbst fernzusehen
oder Radio zu horen, weil uns alles anstrengt.

Die Verarbeitung aller Reize, die tagtiglich auf uns
einstrdmen, kostet viel seelische Energie. Aber damit
ergibt sich auch eine Moglichkeit, seelische Energie
einzusparen, indem wir uns nicht so sehr diesen Reizen
aussetzen oder sie bewusst vermeiden.

Wenn Sie beim Friihstiick Radio horen, Zeitung lesen,
sich mit Threm Partner unterhalten und auch noch
essen, haben Sie eine andere Menge an Reizen im Ver-
gleich zu jemandem, der gerade nur sein Frithstiicksei
isst.
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Man kann auch sagen, dass heutzutage im Vergleich zu
friheren Jahrhunderten bestimmte Reize tiberwiegen.
So werden wir heute vor allem mit Reizen tber die
Augen und Ohren tiberflutet, wohingegen andere Rei-
ze eindeutig zu kurz kommen. Die Einfithrung des
elektrischen Lichts hat die Reize tiber die Augen massiv
ansteigen lassen.

Wer erfihrt z. B. heute noch wesentliche Reizungen
durch Temperaturunterschiede? Alle Hiuser und Ar-
beitsstitten sind beheizt, manche Menschen benétigen
selbst im Winter keinen Mantel, weil sie sich immer in
Riumen mit 20 Grad Celsius aufhalten. Auch Reize
tiber die Haut kommen durch den Mangel an korperli-
cher Betitigung eindeutig zu kurz.

Insgesamt stellt sich die heutige Situation also derart
dar, dass eine Reizverschiebung hin zu Reizen tiber die
Augen und Ohren eingetreten ist. Damit entwickelte
sich bei jedem von uns ein gewisses Ungleichgewicht
der Reize, das man nur fiir sich selbst versuchen kann
auszugleichen. Moglichkeiten bestehen hierzu z. B.
durch Kneipp-Anwendungen, Saunabesuche, Massa-
gen, etc.

Jeder kann in einem gewissen Umfang das Maf seiner
Reize bestimmen und sollte es auch tun, wenn es ihm
seelisch nicht so gut geht.
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Religiose Biicher

Eine regelmiflige Beschiftigung mit den heiligen oder
spirituellen Schriften lost Sie aus Ihrer irdischen Ver-
bundenheit und 6ffnet Ihnen neue Bereiche, die Ihr
Leben griindlicher und klarer machen kénnen. Die mit
Gott oder den heiligen Kriften verbundenen Gesichts-
punkte stellen Ihr Leben in einen Bezug zum Univer-
sum, der lhnen Antworten auf Lebensfragen geben
kann, die jeden irgendwann umtreiben.

Die Beschiftisung mit den heiligen und spirituellen
Schriften weckt und stirkt in Ihnen Ihre eigenen spiri-
tuellen Krifte und verbindet Sie mit allen Lebewesen
und der ganzen Natur. Ihre Handlungen und Gedan-
ken erhalten eine Richtung, die Sie auf Gott oder eine
Spiritualitit hin ausrichtet, und erfahren dadurch ei-
nen neuen Sinn. lhre Einbindung in den Sinn des
Weltgeschehens, von dem Sie dann ein Teil werden,
kann Thren seelischen Zustand schiitzen und stabilisie-
ren.

Schlaf

Der Schlaf ist fur unsere seelische Leistungsfihigkeit
das Beste, das wir haben. Ohne Schlaf wiren wir see-
lisch in kiirzester Zeit derart durcheinander, dass sich
alle moglichen Stdrungen einstellen wiirden. Tatsich-
lich ist es so, dass seelische Verinderungen meistens
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mit Schlafstorungen beginnen. Auch wenn sie sich
wieder normalisieren, ist das Letzte, was zuriick bleibt,
die Schlafstérung. Im Schlaf laufen viele Vorginge in
einer bestimmten Reihenfolge ab, weswegen es ver-
schiedene Formen von Schlafstdrungen mit unter-
schiedlichen Auswirkungen gibt.

Schlaf ist lebensnotwendig fiir alle hoher organisierten
Lebewesen. Selbst Delfine schlafen beim Schwimmen
im Wasser, wobei jeweils immer nur eine Hirnhilfte
schlift. Ohne Schlaf wiirden wir innerhalb von einigen
Tagen sterben. Dies nutzt man auch bei einigen Folter-
methoden aus.

Um regelmiflig gut zu schlafen, konnen lhnen viel-
leicht folgende Empfehlungen helfen:

Stehen Sie jeden Tag um dieselbe Zeit auf und gehen
Sie nur schlafen, wenn Sie wirklich mude sind.

Treiben Sie regelmifig Sport, aber nicht direkt vor
dem Schlafengehen.

Trinken Sie abends keine koffeinhaltigen Getrinke,
trinken Sie keinen Alkohol.

Rauchen Sie nicht kurz vor dem Schlafengehen.

Wenn Sie mittags schlafen, dann immer zur selben
Zeit. Stellen Sie einen Wecker.

Schlafmittel

Die tblichen Schlafmittel, die frei verkiuflichen oder
die rezeptpflichtigen, sind nur fuir einen kurzen Einsatz
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tiber ein bis zwei Wochen geeignet, sie sollten nicht
dartiber hinaus angewendet werden. Die rezeptpflichti-
gen Schlafmittel haben oft ein Abhingigkeitsrisiko,
weswegen Sie bei linger anhaltenden Schlafstérungen
unbedingt drztliche Hilfe in Anspruch nehmen sollten.
Linger bestehende Schlafstérungen behandelt man mit
Medikamenten gegen Depressionen, gegen Denksto-
rungen oder gegen Epilepsie.

Manchmal ist der Schlaf gestdrt, weil der ganze Lebens-
rhythmus durcheinander geraten ist, z. B. durch hiufig
wechselnde Schichtarbeit, nichtliche Pflege von Ange-
horigen oder nach Langstreckenfliigen. Hier kann der
voriibergehende Einsatz des Schlathormones Melato-
nin sehr hilfreich sein.

Selbstwirksamkeit

Viele Menschen nehmen sich etwas vor, schaffen es
aber nicht, diesen Vorsatz lingere Zeit in die Tat umzu-
setzen. Woran liegt das? Z. B. wollen viele Menschen
das Zigarettenrauchen beenden, rauchen aber nach ein
bis zwei Monaten wieder. Dabei gibt es vollig unter-
schiedliche Herangehensweisen.

Manche Menschen geben das Zigarettenrauchen auf,
indem sie tatsichlich die bisherige Menge von einem
Tag zum nichsten auf null bringen und bleiben dann
zigarettenfrei. Diese Menschen sind selbstwirksam.
Was sie sich zum Ziel gesetzt haben, setzen sie um.



S | 79

Andere Menschen machen es genauso, rauchen aber
nach zwei Wochen eine Zigarette und nach vier Wo-
chen wieder eine Packung am Tag. Diese Menschen
sind auch selbstwirksam, aber nicht anhaltend.

Wieder andere reduzieren ihre Zigarettenmenge unter
groflen Mithen von Tag zu Tag, wobei manche durch-
aus zigarettenfrei werden. Ein Teil der Erfolgreichen
bleibt dann langfristig zigarettenfrei, ein anderer Teil stei-
gert langsam seine Tagesmenge wieder. Diese Menschen
sind weniger selbstwirksam.

Gewiss ist Zigarettenrauchen ein besonderes Beispiel,
weil wir es dabei mit einer Abhiingigkeit auch auf kor-
perlicher Ebene zu tun haben. Aber es zeigt deutlich
die Problematik, dass wir zwar etwas wollen, es aber
nicht umsetzen. Irgendwie ist noch etwas in uns drin,
das etwas anderes will.

Tatsichlich gibt es genau dann Probleme, wenn Sie Thr
Verhalten dndern wollen. Wenn Sie nichts #ndern
wollen, bleibt alles wie es ist. Wenn nun der Wunsch
nach einer Anderung auftaucht, muss er erst Kraft
bekommen, um umgesetzt werden zu kénnen. Das
kann ein stindiges Wiederholen dieses Wunsches
durch andere oder besser durch Sie selbst oder auch
ein erschreckendes Erlebnis, z. B. ein Gesprich beim
Arzt oder ein iiberraschender Anblick im Spiegel, etc.
sein.

Wenn der Wunsch nun tatsichlich umgesetzt oder
eingeleitet wurde, ist die Arbeit noch nicht zu Ende.
Sie durfen sich nicht zu frith selbstzufrieden auf die
Schenkel schlagen, sondern miissen aufpassen, dass Ihr
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Wunsch stark bleibt, d. h. dass Sie ihn weiterhin den-
ken und damit aufrecht erhalten. Deswegen ist es beim
Aufgeben des Zigarettenrauchens sehr wichtig, dass
man sich eine lange Zeit der Freiheit von Zigaretten,
am besten lebenslang, vornimmt.

Sport

Alle Arten von Sport sind gut fiir lhr seelisches Gleich-
gewicht, selbst Schach spielen oder Boccia. Besonders
gut wirksam sind allerdings die sogenannten Ausdauer-
sportarten wie Laufen, Fahrradfahren, Schwimmen,
Rudern, Skilanglauf, etc.

Diese Sportarten, die man auch mehrere Stunden pro
Tag betreiben kann, bauen in einem besonderen Mafd
Anspannungen ab und schiitzen Sie vor neuen An-
spannungen. Wenn Sie also eine grofle Vorliebe fiir
Nicht-Ausdauersportarten haben, sollten Sie sich den-
noch tiberlegen, ob Sie nicht einmal pro Woche Gefal-
len an einem einstiindigen Ausdauertraining finden
koénnten.



J | 81

Stress

Die Dosis macht das Gift. Stress ist das englische Wort
fiir Anspannung, das wir gerne fur alle eiligen und
unangenehmen Dinge benutzen. Aber Stress ist viel
mehr.

In dem regelmifligen Wechsel von Anspannung und
Entspannung liegt der Reiz des Lebens, weswegen An-
spannung nicht grundsitzlich schlecht ist. Ohne An-
spannung bendtigen Sie auch keine Entspannung, das
Leben wird gleichférmig und farblos.

Es kommt also wie immer und tiberall auf das richtige
Mafl an. Zu viel Stress ist nicht gut fiir uns und zu we-
nig auch nicht. In jedem Fall sollte auf eine Anspan-
nung eine Entspannung folgen, um wieder in die Mit-
tellage zu kommen. Nach einer lingeren Anspannung
bendtigen wir eine lingere Entspannung. Wer dies
immer beriicksichtigt, wird auch Freude an der An-
spannung haben, denn viele grofle Leistungen sind nur
mit einer besonderen Anspannung, also Anstrengung,
moglich.

Struktur

Es ist gut fiir das seelische Gleichgewicht, wenn man
seine Zeit etwas strukturiert, also gliedert. Das geht
schon beim Tagesablauf los, der eine gewisse Regelmi-
Rigkeit aufweisen und Abschnitte der Anspannung
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und Entspannung enthalten sollte. Auch iiber die Wo-
che hin betrachtet sollten sich Anspannung und Ent
spannung abwechseln.

Fir die Entspannung ist im Allgemeinen das Wochen-
ende vorgesehen. Aber was wird da nicht manchmal
alles hineingepackt. Bei manchen Menschen kann man
den Eindruck gewinnen, dass erst mit dem Eintreffen
am Arbeitsplatz die Entspannungsphase beginnen soll.
Gehen wir weiter zum Jahr, zu einem Lebensabschnitt
oder sogar zum ganzen Leben. Regelmiflige Urlaube
sind wichtig und notwendig und sollten nicht fur alle
moglichen anderen Aufgaben eingesetzt werden. Man-
che Menschen verzichten trotz anstrengender Routine-
arbeit jahrelang auf eine Erholung im Urlaub, weil sie
glinstig ein Haus bauen wollen oder dhnliche Aufgaben
erledigen. Das ist unklug und Raubbau an der Ge-
sundheit. Meistens richen sich diese vermeintlichen
Einsparungen, die man damit vornimmt, mit gesund-
heitlichen Schidigungen. Im seelischen Bereich stoflen
diese Menschen irgendwann an ihre Grenzen, die ih-
nen bis dahin verschlossen waren, und entwickeln zum
Beispiel Angste.

Bei der Strukturierung des Lebens kommen wir zwangs-
liufig mit unseren Werten und Zielen in Kontakt, die
bedacht sein wollen. Was ist unser Lebenssinn, was haben
wir uns vorgenommen/

Bei aller Freude an der Struktur sollte man es natrlich
nicht tbertreiben und tiberstrukturieren, sonst kann
man sogar die Freude am ganzen Leben verlieren.
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Tagebuch

Schreiben Sie sich lThren Kummer von der Seele. Im
Ernst, Schreiben, insbesondere Tagebuchschreiben,
hilft bei der seelischen Stabilisierung ganz besonders.
Wenn Sie sich regelmiflig mit sich selbst beschiftigen
und dies auch noch in ausformulierten Gedanken zu
Papier bringen, haben Sie etwas sehr Wertvolles fur
sich und Ihr Seelenleben getan, das mittel- und lang-
fristig weitere Vorteile mit sich bringt. Sie schaffen
damit eine Ebene in Ihrem Bewusstsein, die es Ihnen
ermoglicht, die verschiedenen seelischen Krifte in
Erscheinung treten und miteinander ringen zu lassen.
Natiirlich ist zum Tagebuchschreiben anfangs eine
geschickte Zeitplanung und etwas Disziplin erforder-
lich, jedoch lohnt sich der Einsatz gewiss. Sie sollten
auch die praktischen Gesichtspunkte Ihrer Schriftsti-
cke bedenken, da diese vermutlich nicht fiir die Allge-
meinheit gedacht sind. Sorgen Sie also dafiir, dass sie
vor zu neugierigen Blicken geschiitzt sind.

Tagtraume

Triume sind Schiume, sagt das Sprichwort. Aber wenn
Sie die Fihigkeit dazu haben, triumen Sie ruhig ab
und zu in den Tag hinein. Manche triumen regelmifig
am Biiroschreibtisch, in der Pause natiirlich, und ent
spannen sich wunderbar dabei.
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In den Tagtriumen koénnen Sie alles wahr werden las-
sen, was mit grofler Wahrscheinlichkeit nie eintreten
wird, was Thnen aber sehr gefallen wiirde, wenn es
doch eintrite. Auf diese Art und Weise koénnen sie
Ihre Phantasie iben und ein Stiick Threr Wiinsche und
Hoffnungen umsetzen. Sie lernen sich dabei besser
kennen und entdecken neue Seiten an sich.

Training der inneren Stimme

Sie kennen das. Eigentlich hatte IThnen Ihre innere
Stimme genau das vorausgesagt, was dann bedauerli-
cherweise auch eintrat, aber Sie haben irgendwie nicht
darauf gehort. Wahrscheinlich war die innere Stimme
einfach zu leise.

Um die innere Stimme zu lhrem stindigen Begleiter zu
machen, miissen Sie sich mit ihr beschiftigen und sie
trainieren. Dann gibt sie IThnen klar und deutlich die
besten Ratschlige von einer Sekunde auf die andere
und warnt Sie vor unnotigen oder nicht erkennbaren
Gefahren. In Ihrer inneren Stimme sind alle Thre bis-
herigen Erlebnisse und Erfahrungen versammelt, wer
kann Thnen besser raten?

Wie trainieren Sie Ihre innere Stimme? Bei allen Ti-
tigkeiten, bei denen Sie sich mit Threm Bewusstsein
oder mit Ihren Gefithlen beschiftigen, also z. B. bei
musischen Titigkeiten, beim Schreiben, beim Sport,
etc. kommen Sie in Kontakt mit [hrer inneren Stimme.
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Dadurch, dass Sie sie ernst nehmen und sich mit ihr
beschiftigen, kriftigen Sie sie und lassen sie wachsen.

Trennung

Warum fillt es uns so schwer, uns von Menschen zu
trennen, die dies eben wollen? Warum kénnen wir es
nicht akzeptieren, wenn unser Partner nach finf leich-
teren Anfillen irgendwann zu uns sagt, dass es nun
endgiltig genug ist und man getrennte Wege gehen
wird? Muss es denn sein, dass es immer wieder zu
Scheidungs- oder Trennungsorgien sogar bis zum Mord
kommt!

Eigentlich nicht, wenn jeder von uns fiir sich seelisch
stabil und ausgeglichen wire. Aber leider brauchen wir
oft unseren Partner, um uns seelisch zu stabilisieren,
weswegen es leicht nachvollziehbar ist, dass mit einer
Trennung das ganze Gleichgewicht zusammenbricht.
Ein anderer Aspekt einer Trennung ist die damit ver-
bundene Abwertung eines Menschen, v. a. wenn eine
dritte Person bei der Trennung beteiligt ist. Und natir-
lich das liebe Geld, das auch eine grofle Rolle spielt bei
Trennungen, wobei oft erst bei der Trennung deutlich
wird, dass es hier eine Aufgabenteilung gegeben hat.
Der eine Partner musste verdienen, der andere Partner
,musste ausgeben.
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Weltbild

Wie man in den Berg hinein ruft, so schallt es zurtick.
Wie Sie die Welt sehen, so wird sie [hnen begegnen.

Es gibt viele Unterschiede, wie Menschen Orte, Gele-
genheiten oder Situationen beurteilen. Viele Einschitz
ungen hingen damit zusammen, was man uns frither
tiber diese Dinge erzihlt hat, aber auch eigene Erfah-
rungen flielen selbstverstindlich mit ein.

Es macht einen groflen Unterschied, ob man vertrau-
ensvoll auf seine Umgebung zugehen kann, oder die
Vorstellung in sich trigt, dass die Welt schlecht ist und
man nur betrogen wird; ob man hinter jedem Baum
einen Freund vermutet, oder ob man so misstrauisch
geworden ist, dass man jedes persdnliche Wort nur
unter drei Vorbehalten ausspricht.

Es ist ein grofler Unterschied, ob Sie es fir moglich
halten, dass sich Ihr Leben grundlegend #ndern kann,
oder ob Sie jetzt schon glauben zu wissen, wo Sie in
20 Jahren schlafen werden.

Es ist auch ein grofler Unterschied, ob Sie davon aus-
gehen, dass das, was Sie um sich herum sehen, eine
zufillige Anhiufung von Menschen und Material dar-
stellt, oder ob Sie darin das sinnhafte und zielgerichtete
Wirken einzelner Menschen oder gar anderer Michte
erkennen. Werden Sie sich lhrer Sicht der Welt be-

wusst und korrigieren Sie sie eventuell.
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Winterdepression

Eine Winterdepression ist die Verstirkung einer natir-
lichen Verinderung, die sich jedes Jahr mit der Ver-
kiirzung der Tage im Herbst und Winter einstellt.
Manche Tiere gehen in dieser Zeit, angestoflen durch
die Abnahme des Tageslichtes, in den Winterschlaf.
Bei uns Menschen machen sich eine Verminderung
der Aktivitit und eine Neigung zu einer vermehrten
Einnahme von Kohlenhydraten breit. In stirkeren
Fillen entwickelt sich ein depressiver Zustand mit An-
triebsarmut, Herabgestimmtheit, Konzentrations- und
Schlafstérungen.

Da die Hauptursache der Winterdepression der Licht
mangel ist, lisst sich die Winterdepression gut mit
Lichtzufuhr behandeln. Hierzu sind sonnige Tage im
Spitherbst am geeignetsten oder z. B. ein Skiurlaub in
den Bergen. Natiirlich sollte man dann nicht mit einer
getonten Sonnenbrille Ski fahren, denn es kommt auf
die Zufuhr des nattrlichen Tageslichtes an. Auch bei
einem Spaziergang mit bedecktem Himmel tiber ein bis
zwei Stunden kommt man mit mehr Licht in Bertih-
rung als bei einer tiblichen Lichttherapie.

Das natiirliche Johanniskraut wirkt gegen Depressio-
nen und macht zusitzlich lichtempfindlicher, weswe-
gen es wirksam gegen Winterdepression eingesetzt
werden kann.

Wie behelfen sich die Menschen in Liandern, in denen
es noch frither und linger dunkel ist, z. B. in Skandi-
navien? Dort versucht man alle Riume hell zu halten
und pflegt abends die Geselligkeit. Dennoch ist die
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Winterdepression in den nordischen Lindern ein gro-
es Problem, das die ganze Gesellschaft betrifft.

Ziele

Ziele sind fiir die seelische Ausgeglichenheit nicht un-
bedingt noétig, denken wir z. B. an Kinder, die noch
mehr oder minder ziellos leben. Man kénnte fast sa-
gen, mit den Zielen gehen die Probleme eigentlich erst
los. Man mochte einen Partner, man mochte Geld,
man mochte Kinder, das setzt eine ganze Lawine von
Ereignissen in Gang, die einen manchmal iiberrollen
kann.

Wer weifl noch alle Ziele, die er jemals hatte! Ziele
entstehen immer wieder aufs Neue, manchmal wird es
gar nicht erkennbar, wieso sich ein bestimmter Mensch
dieses Ziel gesetzt hat.

In jedem Fall ist es wichtig, sich dartiber im Klaren zu
sein, welche Ziele man anstrebt und welche Opfer man
daftir bringt, um immer wieder zu bedenken, ob die
Vorteile tatsichlich die Nachteile tiberwiegen. Denn
eines muss einem immer gegenwirtig sein: Man kann
blof} wenige Ziele gleichzeitig erreichen.
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Zwinge

Es gibt Menschen, die bestimmte Dinge sehr wichtig
nehmen und die darunter leiden, wenn jemand in
ihrem Umfeld etwas anders macht. Nehmen wir z. B.
das Einriumen eines Schrankes oder einer Geschirr-
spillmaschine. Beides kann man auf viele verschiedene
Arten durchfithren, wobei es gewiss Unterschiede be-
ztiglich der Zeit, die man dafiir braucht, oder beziiglich
der Erreichbarkeit im Schrank, oder, oder, gibt.

Die Menschen, die zu einem zwanghaften Verhalten
neigen, kdnnen einem gut erkliren, wieso etwas so und
so und nicht anders gemacht werden darf, und man
muss sich in ihrem Umfeld daran halten. Es ist eine
Belastung fir sie, wenn irgendein Mensch in ihrem
Bereich etwas anders macht. Dieses zwanghafte Verhal-
ten kann sich auf verschiedene Gegenstinde und
Handlungen beziehen und unterschiedliche Grade auf-
weisen.

In leichteren Fillen kann dieses Verhalten als kurios
aufgefasst werden, in schwereren Fillen kann es schon
zu Beeintrichtigungen einer Partnerschaft fithren. In
schweren Fillen liegt ein krankhafter Zustand vor, der
nach Méglichkeit behandelt werden sollte. Allerdings
ist das gar nicht so einfach.

Wir alle haben mehr oder weniger unsere Ordnungen
und Routinen, die das Leben erleichtern und die
Ubergiéinge zum zwanghaften Verhalten sind wie immer
flieRend. Es ist die Frage, wie spielerisch wir mit einer
Anderung umgehen kénnen, ob eine Anderung tiber-
haupt moglich ist oder ob wir gar darunter leiden.
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Teilweise treten bei den Betroffenen Angste auf, wenn
sie ihr zwanghaftes Verhalten nicht aufrecht erhalten
konnen, teilweise kommt es zu noch schlimmeren Zu-
stinden.

In jedem Fall sollten wir uns bewusst sein, ob wir zu
einem zwanghaften Verhalten neigen und wo die mog-
lichen Quellen dieses Verhaltens liegen. Wir sollten
auch wahrnehmen, ob eventuell andere Menschen aus
unserer Umgebung darunter leiden, und deswegen
unser Verhalten nach Moglichkeit etwas anpassen.
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