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Innerlich stark werden
— fur Beruf und Alltag

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer innerlich stark und gefestigt ist, den ficht so schnell nichts an. Das gilt fir alle Le-
benslagen: Ob gegentber schwierigem Klientel in der Beratung, Unstimmigkeiten mit
dem Partner, Auseinandersetzungen mit Kollegen oder pubertierenden Kindern. Diese
innere Stérke ist der Ausdruck einer positiven Haltung gegentiber dem Leben und dem

Bild, das man selbst von sich hat. Das Gute: Diese Haltung kann durchaus trainiert
werden. Das zeigen zahlreiche Beispiele in diesem UGBforum spezial.

Ob gezielte Analyse der eigenen Stérken, Achtsamkeitstraining oder eine bewusste
Kérperhaltung — die Experten in diesem Heft geben lhnen mehr als fundierte Hinter-
grundinfos. Sie bieten gleichzeitig Anregungen, wie Sie innere Konflikte aufspiren

und in problematischen Situationen gelassener
reagieren konnen. Die Beitrége motivieren

zu neuen Sicht- und Herangehensweisen und
tragen so dazu bei, Krisen als Chancen zu be-
greifen oder sich selbst Mut fir Verdnderungen
zu machen. Insbesondere als Beratungskraft
finden Sie zahlreiche Ansté3e, die Sie nicht nur
selbst nutzen kénnen, sondern auch sehr gut
an lhre Klienten weitergeben kénnen.

Ihr Redaktionsteam

Foto: Sasha Pfeffer

Kathi Dittrich, Ulrike Becker, Stefan
Weigt, Franziska Horvat

Aktivitaten des UGB

B Aus- und Fortbildungsseminare fir Interessierte
und Profis in den Bereichen Erndhrung, Fasten,
Bewegung und Entspannung, Beratung und Kom-
munikation, Persénlichkeitsbildung.

B Fachtagungen und Symposien zu aktuellen
Erndhrungs- und Gesundheitsthemen.

W Beratungen, Trainingsprogramme und
Serviceleistungen zur Gesundheitsférderung.

W Herausgeber des UGBforum —
Fachzeitschrift fir Gesundheitsférderung.

m UGB-Mitglieder erhalten Erméfigungen auf Se-
minare, Symposien und Tagungen, fachinhaltliche
Auskinfte und Literaturlisten zu Erndhrungsfragen
sowie 6-mal im Jahr das UGBforum.

B Partner im Nefzwerk Gesunde Ernéhrung bieten
qualitétsgesicherte Beratung und Kurse in den
Bereichen Ernahrung, Fasten, Abnehmen sowie
Sauglings- und Kindererndhrung an. Mehr dazu
unter www.fairberaten.net.

Néhere Informationen:
UGB e.V,, Sandusweg 3, D-35435 Wettenberg
Tel. 06 41 / 80 89 60, Mo-Fr 9-15, Do 9-17 Uhr

www.ugb.de
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Magazin

Ehrenamt lohnt sich

Wer sich ehrenamtlich engagiert, ist
zufrieden. Darauf weisen zahlreiche
Studien hin, auch eine Untersuchung der
Universitét Dortmund. Sie gibt eindeu-
tige Hinweise, dass die Ausibung eines
Ehrenamts sich positiv auf das Befinden
auswirkt: Ehrenamtliche berichten Gber
eine signifikant héhere Lebensqualitét
und empfinden eine hohe Befriedigung
in ihrer ehrenamtlichen Tétigkeit. Soziale
Unterstitzung und breite Méglichkeiten,
das persénliche Netzwerk zu erweitern,
sind hierfur hilfreiche Merkmale von Eh-
renédmtern. Engagierte finden dort zudem
Gestaltungs- und Entscheidungsfreirdu-
me, die viele — insbesondere angestellt
arbeitende — Berufstétige nicht haben.
Insbesondere der Ausbau des sozialen
Netzes wirkt sich direkt positiv auf die
Resilienz (die psychische Widerstands-
kraft) der Befragten aus und ihr Gefihl,
auch im Beruf soziale Unterstitzung zu
finden. Glicksforscher von der Tech-
nischen Hochschule Nirnberg weisen auf
Untersuchungen der OECD (Organisa-
tion fur wirtschaftliche Zusammenarbeit
und Entwicklung) hin, wonach Menschen,
die ehrenamilich tétig sind, eine bessere
Gefihlsbilanz haben und eine héhere
Zufriedenheit.

TU Dortmund/sueddeutsche.de

4 uUGBforum spezial

Immer mehr wissenschaft-
liche Untersuchungen zeigen
gesundheitsforderliche Effekte
des Waldes auf den Men-
schen. So deuten Studien unter
anderem darauf hin, dass das
Immunsystem beispielsweise
durch Bestandteile dtherischer
Ole angeregt wird. In einer
kleinen Studie untersuchten
japanische Forscher gezielt die
physiologischen und psycho-
logischen Auswirkungen einer
Waldtherapie auf Frauen
mittleren Alters. Die Wissen-
schaftler erfassten dazu die
Pulsfrequenz, den Spiegel des
Stresshormons Cortisol und
die psychologische Befind-
lichkeit, vor und nach einem
rund viereinhalbstindigen

Waldbaden entspannt =

Waldaufenthalt. Dazu zéhlten

das Laufen im Wald, Liegen
auf dem Waldboden und
Pausen zum intensiven Atmen.
Die Pulsfrequenz und das
Speichelcortisol waren nach
der Waldtherapie signifikant
niedriger. Das zeigt, dass sich
die Probanden in einem physi-
ologisch entspannten Zustand
befanden. Die Frauen berich-
teten zudem, dass positive
Gefihle zunahmen, negative
sich dagegen verringerten. Die
Forscher schlussfolgern, dass
sich erhebliche physiologische
und psychologische Vorteile
der Waldtherapie direkt nach-
weisen lassen.

Ochiai H et al. doi: 10.3390/
ijlerph121214984

Lebensmittel und Persénlichkeit

Beeinflusst das, was wir essen,
unserer Persénlichkeit oder umge-
kehrt? Eine Studie von Psychologen
der Universitét Mainz deutet darauf
hin. Menschen, die sich Uberwie-
gend, ausschlieBlich vegetarisch
oder vegan ernéhren, sind im
Vergleich zu Fleischessern offener
for neue Erfahrungen und liberaler.
Sie zeigen zudem ein gréferes
politisches Interesse und haben
generell gréBeres Vertrauen in ihre
Mitmenschen. Sie sind aber nach
eigenen Angaben etwas weniger
gewissenhaft. Vorwiegend jin-

gere und besser gebildete Frauen
erndhren sich vegetarisch, vegan
oder essen hauptsdchlich fleischfrei.
Die Forscher griffen dabei auf Daten
der fir Deutschland représentativen
Langzeitstudie Sozio-oekonomisches
Panel (SOEP) zuriick und analysier-
ten jeweils eine Stichprobe von mehr
als 5000 Personen. In der zweiten

Studie wurden zusétzlich auch
diejenigen einbezogen, die sich nur
Uberwiegend fleischfrei erndhrten
— in Deutschland sind das den
Daten zufolge etwa sechs Prozent
der Bevélkerung. Die Studie zeigt,
dass die Unterschiede in Offenheit,
Vertrauen, politischem Interesse und
Konservatismus zwischen vegeta-
risch oder vegan lebenden Personen
und Fleischessenden zwar klein
ausfallen, aber auch dann noch
bestehen, wenn der Einfluss von
Alter, Geschlecht und Bildungsstand
statistisch kontrolliert wird.

Uni Mainz
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Schlafen Sie gut!

Zwei von drei Erwachsenen in Deutsch-
land schlafen gut oder sehr gut. Jeder
Dritte schlaft jedoch nur mittelmaBig,
schlecht oder sehr schlecht. Das geht aus
der Studie ,Schlaf gut, Deutschland” der
Techniker Krankenkasse hervor, fur die
ein bevélkerungsreprésentativer Quer-
schnitt der Erwachsenen befragt wurde.
Knapp ein Viertel kommt zudem nicht auf
die von Gesundheitsexperten empfohle-
nen sechs Stunden Schlaf. Wer éfter oder
sogar dauerhaft unter gesundheitlichen
Beschwerden leidet — allen voran Ricken-
schmerzen oder psychische Erschépfung
— schléft schlechter als Gesunde.
Uberdurchschnittlich hoch ist der Anteil
der Schlecht-Schléfer unter den Berufs-
tatigen mit unregelméBigen Arbeitszeiten
oder Schichtdienst. Von diesen sogenann-
ten Flex-Beschdftigten klagen sogar 40
Prozent Uber schlechte Schlafqualitét; die
Halfte schlaft hochstens funf Stunden.
Laut der Befragung liegt der Anteil der
Flex-Beschaftigten in Deutschland mitt-
lerweile bei 30 Prozent. Und der Bedarf
steigt, was auch die Arbeitswelt und die
Anforderungen an die Beschéftigten
verdindert. Schlaf ist jedoch essenziell fur
die Gesundheit. Wer nicht ausreichend
schl&ft, wird krank und geféhrdet nicht
nur die eigene Gesundheit, wenn Unfall-
risiko und Fehlerquote im Job steigen.

TK

Immer aktuell:
UGB-News

Wenn Sie brandaktuelle Meldungen

vom UGB lesen méchten, dann

monatlichen UGB-Newsletter:
www.ugb.de/newsletter

besuchen Sie uns doch auf Face-
book oder Twitter: Dort posten wir
mehrmals pro Woche kurze Infos
Uber die Arbeit des UGB, unterstit-
zenswerte Kampagnen, TV-Tipps,
Neues aus dem Bereich Erndhrung
und auch Dinge zum Schmunzeln.
Oder abonnieren Sie kostenlos den

Positive Einstellung
senkt Demenzrisiko

Optimismus bietet offenbar einen gewissen

Schutz vor einer Demenz, wie ameri-

kanische Forscher jetzt berichten.

Sogar die genetisch vorbelasteten

Teilnehmer ihrer Studie hatten

ein nur etwa halb so grofies

Demenzrisiko, wenn sie

eine positive Einstellung zu

ihrem Alter zeigten. Einer

der starksten Risikofaktoren

for Demenz ist die €4-Va-

riante des APOE-Gens.

Dennoch entwickeln viele,

die es tragen, niemals eine

Demenz. Die aktuelle Studie

untersuchte zum ersten Mal,

ob dafir positive Einstellungen

verantwortlich sind und bezogen

4765 gesunde Uber 60-Jéhrige mit

ein. Eine positive Haltung zur bevorste-

henden letzten Lebensphase kénnte den

Stressspiegel senken und so kognitiven Beein-

trchtigungen entgegenwirken, lautet die Hypothese der
Wissenschaftler im Fachblatt ,PLoS ONE”. Die Ergebnisse der
Studie legen nahe, dass positive Einstellungen gegeniber

dem Alter selbst fir Senioren mit hohem Demenzrisiko als
Schutzfaktor wirken kénnen. Das Gute: Diese stressreduzierenden
Einstellungen lassen sich vermitteln. Die US-amerikanischen For-
scher von der Yale-Universitét in New Haven halten es daher for
méglich, dass Mafinahmen, die eine positive Haltung zum Alter
férdern, kognitive Leistungen verbessern und das Demenzrisiko
senken kénnten. Wissenschaft aktuell/UGB
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Psychologie

Die Balance im
Leben finden

Angela Kissel

Die Zahl der Berufstatigen mit psychischen Problemen steigt.
Auch wenn das Thema Burnout wenig prasent ist — die An-
meldezahlen in den Kliniken bleiben hoch. Grund ist weniger
der erhdhte Arbeitsdruck in vielen Unternehmen. Meist liegen
die Ursachen auch im privaten und persénlichen Bereich —
die Lebensbalance ist im Ungleichgewicht. Eine Vision vom
Lebensgliick hilft dabei, Herausforderungen zu meistern.

6 UGBforum spezial

AbschoHen, einfach mal schein-
bar nichts tun — das féllt vielen
beruflich stark engagierten Frauen
und Ménnern schwer. Unruhe
packt sie, wenn an Sonn- und
Feiertagen plétzlich kein Handy
mehr klingelt. Denn dann steigen
in ihnen hdufig — ganz unverhofft
— seltsame Fragen empor. Fragen
wie: Wofiur schufte ich eigentlich
tagein, tagaus? Macht mir meine
Arbeit Spaf32 Bin ich mit meiner
Beziehung zufrieden? Wer sind
eigentlich meine Freunde?

Geféhrliche Fragen! Denn wenn
wir auf sie keine befriedigenden
Antworten finden, gerét unser see-
lisches Gleichgewicht schnell ins
Wanken. Und sind diese Fragen
erst einmal aufgetaucht, kénnen
wir sie nicht mehr abschitteln. Wir
kénnen sie bestenfalls fir einige
Zeit betduben — zum Beispiel mit

© styf/Fotolia.com



Arbeit, Alkohol oder hektischer
Betriebsamkeit. Deshalb versuchen
viele Menschen, diese Fragen erst
gar nicht in sich aufsteigen zu las-
sen. Sie verplanen ihre Freizeit wie
ihre Arbeitszeit, ein Termin jagt den
anderen. Schnell wird so auch aus
der freien Zeit gefillte Zeit.

Mehr Eigenverantwortung
gefragt

Die Folgen sind unibersehbar.
Die Zahl der Berufstatigen mit
psychischen Belastungen oder gar
Erkrankungen steigt und steigt.
Und regelméBig lautet die Be-
grindung: Die Arbeitsbelastung in
den Betrieben ist gestiegen. Das
stimmt! In den meisten Betrieben
geht es heute hektischer zu als
friher. Zudem sind viele Beschdfti-
gungsverhdlinisse fragiler gewor-
den. Angefangen bei den Gering-
qualifizierten, die heute vielfach
nur noch Minijobs und Jobs bei
Zeitarbeitsfirmen finden, bis hin zu
den Hochquadlifizierten, die in den
ersten Berufsjahren oft lediglich
Zeitvertrége erhalten.

Doch hierin allein die Ursache fir
die steigende Belastung zu sehen,
das greift zu kurz. Denn in unserer
modernen Gesellschaft werden wir
mit zahlreichen neuen Anforderun-
gen konfrontiert: Wir sollen mobil
und stets erreichbar sein. Wir
sollen uns lebenslang weiterbilden,
damit unsere Arbeitskraft gefragt
bleibt. Auch um unsere Alters- und
Gesundheitsvorsorge missen wir
uns stérker selbst kimmern. Uber-
all wird von uns mehr Eigenver-
antwortung gefordert. Und Gberall
werden wir mit neuen Herausfor-
derungen konfrontiert, von denen
wir oft noch nicht wissen, wie wir
sie bewdiltigen sollen. SchlieBlich
sind sie neu. Also brauchen wir
Zeit, um neue Lésungswege zu
entwerfen.

Immer haufiger geraten wir heute
in Situationen, in denen wir uns
entscheiden missen. Ziehe ich
nach Hamburg um, weil ich Karri-
ere machen mochte, oder sind mir
meine Freunde wichtiger? Spare
ich 200 Euro pro Monat furs Alter
oder fahre ich zwei Mal pro Jahr
in die Karibik2 Will ich mit meinem
Partner Kinder kriegen oder ist mir
meine Unabhéngigkeit wichtiger?
Bei all diesen Fragen missen wir
uns in der Regel entscheiden.
Denn es ist eine lllusion anzuneh-
men, alles sei zugleich méglich.
Wenn ich heute in Frankfurt und
morgen in London arbeite, wéh-
rend mein Partner in Shanghai

an seiner Karriere bastelt, ist es
schwer, zeitgleich gemeinsam eine
stabile Liebesbeziehung und Fami-
lie aufzubauen.

Entscheidungen werden

oft aufgeschoben

Solche Entscheidungen zu treffen,
fallt vielen Menschen schwer. Wer
sich fir etwas entscheidet, muss
andere Méglichkeiten verwerfen.
Wer ,Ja” sagen méchte, muss
auch ,Nein” sagen kénnen. Dies
gelingt aber nur, wenn man weif,
was einem wirklich wichtig ist.
Sonst fassen wir zwar viele Vorséit-
ze, doch ein, zwei Tage spéter sind
sie vergessen. Denn diese Vorsétze
sind nicht in einer Lebensvision
verankert.

Hinzu kommt: Was in unserem
Leben wirklich wichtig ist, ist nie
dringend:

e Esist nie dringend, joggen zu
gehen. Es wére aber gut fur unsere
Gesundheit.

® Esist nie dringend, mit den Kin-
dern zu spielen. Es wére aber fur
sie wichtig.

e Esist nie dringend, sich Zeit for
ein Gespréch mit dem Partner zu
nehmen. Es ware aber wichtig fur
die Beziehung.

© Kitty/Fotolia.com

Sich zu entscheiden, fillt vielen Menschen schwer. Wer sich
jedoch immer alle Tiiren offen hdlt, muss sich auch auf ein
Leben auf dem Flur einrichten — und wer will das schon.

e Esist nie dringend, sich zu fra-

gen: Welche Ziele habe ich im Le-
ben2” Es wére aber wichtig, damit
wir nicht in eine Sinnkrise geraten.

Weil die wirklich wichtigen Dinge
nie dringend sind, schieben viele
sie sténdig vor sich her. Oder he-
gen die lllusion, sich dafur Zeit zu
nehmen, aber erst wenn sie alles
andere erledigt haben. Das erweist
sich meist als Trugschluss. Die
einzige Konsequenz: Wir fohren
zunehmend ein Leben im High-
Speed-Tempo. Und irgendwann
stellen wir resigniert fest: Nun fh-
re ich zwar ein (noch) gefillteres,
aber kein erfilltes Leben.

Weniger feste Strukturen
vorhanden

Dass heute mehr Berufstdtige als
friher unter einer grof3en psychi-
schen Anspannung stehen, liegt
auch an fehlenden Unterstitzungs-
systemen. Noch vor wenigen Jahr-
zehnten waren Familien mit drei,
vier Kindern gang und gébe. Und

UGBforum spezial 7



wenn der Nachwuchs erwachsen
war und selbst eine Familie grin-
dete, geschah dies meist in einer
relativen Néhe zum Elternhaus

— wenn nicht gar am selben Ort.
Entsprechend grof3 war das fami-
ligre Unterstitzungssystem, aber
auch der Gber Jahrzehnte gewach-
sene Freundeskreis, auf den man
sich im Bedarfsfall stitzen konnte.
Heute dominieren im grofistédti-
schen Raum die Singlehaushalte —
auch weil die (Liebes-)Beziehungen
brichiger geworden sind. Und die
klassische Vater-Mutter-Kind-Fa-
milie ist in den Ballungsréumen
fast schon die Ausnahme. An ihre
Stelle sind Alleinerziehende mit
Kindern und Patchworkfamilien ge-
treten. Verwandte, auf die man im
Bedarfsfall zuriickgreifen konnte,
sind rar geworden oder wohnen
Hunderte von Kilometern entfernt.
Wegen der fehlenden Unterstit-
zungssysteme werden oft schon
Kleinigkeiten zu einem Stress
verursachenden Problem: zum
Beispiel das Paket, das auf der
Post abgeholt werden muss, oder
der angekindigte Besuch eines
Handwerkers.

For Ausgewogenheit
sorgen

Bezogen auf ihre berufliche Lauf-
bahn haben die meisten Menschen
eine klare Vorstellung. Anders sieht
es in den Lebensbereichen Sinn/
Kultur/Stille, Kérper/Gesundheit
und Soziales Leben aus. Hier
fehlen héaufig klare Ziele. In der
Alltagshektik Gbersehen wir zudem
oft, dass die vier Lebensbereiche in
einer Wechselbeziehung miteinan-
der stehen. Deshalb verliert, wer
zum Beispiel den Bereich beruf-
liches Leben léngerfristig Uber-
betont, auf Dauer neben seiner
Lebensfreude auch seine Leistungs-
kraft. Wer krank ist, kann weder
sein Leben genieflen noch ist er
leistungsstark. Wer in einer Sinn-
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krise steckt, ist weder
lebensfroh noch kann er
seine volle Energie auf
seinen Job verwenden.
Denn hinter all seinem
Tun steht die Frage ,Was
soll das Ganze?2”. Wenn
wir ein erfilltes Leben
fohren mochten, missen
wir also fir die rechte
Balance zwischen den
vier Lebensbereichen
sorgen. Dies gelingt uns
nur, wenn wir eine Vision
von unserem kinftigen
Leben haben.

Eine Lebensvision

ist hilfreich

Dass eine solche

Lebensvision wichtig

fur unsere (seelische)

Gesundheit und somit

unsere Leistungskraft

und Lebensfreude ist,

erkannte vor fast 20 Jahren be-
reits der Zukunftsforscher Leo A.
Nefiodow. Er schrieb in seinem
Buch ,Der sechste Kondratieff”
unter anderem: ,Nach der Infor-
mationstechnologie wird in den
kommenden 40 bis 60 Jahren das
Thema Gesundheit nicht nur der
Wachstumsmotor der Wirtschaft,
sondern auch das zentrale gesell-
schaftliche Thema sein.” Dass dies
zutrifft, zeigt sich unter anderem
darin, dass in der medizinischen
Forschung zunehmend das Thema
Salutogenese an Bedeutung ge-
winnt: also die Frage: Warum blei-
ben gewisse Menschen gesund,
obwohl sie in ihrem Leben den
selben gesundheitsbelastenden
Faktoren ausgesetzt sind wie viele
erkrankte Menschen? Und da-

mit verbunden ist die Frage: Wie
kann man die Widerstandskraft
von Menschen so stérken, dass
sie gesund bleiben, selbst wenn
sie beruflich oder privat grofien
Belastungen ausgesetzt sind? Eine

zufriedenstellende Lésung gelingt
hier nur, wenn man Prioritéten fest-
legt und eine klare Vorstellung von
seinem Lebensziel hat.

Gelassenheit und
Zuversicht

Eine zentrale Erkenntnis dieser
Forschung ist: Ob uns etwas krank
macht, héngt auch davon ab, wie
wir auf die Herausforderungen
reagieren, die das Leben an uns
stellt: eher passiv oder éngstlich
mit der Grundhaltung: ,Das schaf-
fe ich nicht” oder eher selbst-
bewusst und getragen von der
Zuversicht: ,Irgendwie schaffe ich
das schon, denn in meinem Leben
habe ich schon viele Herausforde-
rungen gemeistert”.

Ob wir eine Vorstellung oder Visi-
on von unserem kinftigen Leben
haben, hat grofien Einfluss darauf,
wie selbstbewusst wir mit Heraus-
forderungen umgehen — zum
Beispiel mit Anforderungen, die
sich nur bedingt miteinander ver-



der Herzgegend. Spdtestens, wenn
wir solche Warnsignale registrie-
ren, sollten wir aktiv werden. Denn
dann kénnen wir oft noch vermei-
den, dass wir die Lebensbalance
verlieren. Dann haben wir auch
noch die Kraft, Weichen neu zu
stellen. Wenn wir bereits in der Kri-
se stecken, fehlt uns in aller Regel

§ die Energie.
:\; Plan for Lebensziele
o entwerfen
E Haben wir jetzt ein Bild, eine
8 Vision von unserem kinftigen
© Leben geistig vor Augen, kénnen
Unterstiitzung von auBen — wie eine betreuende Oma — fehlt heute oftmals. wir auch einen MaBnahmenplan
Dennoch ist es wichtig, fiir einen Ausgleich zum stressigen Alltag zu sorgen, entwerfen, um unsere Lebensziele
zum Beispiel beim Wandern in der Natur. Nur wer in Ruhe in sich gehen kann, zv erreichen. Und zwar ohne die
weil, was ihm wirklich wichtig ist. Gefahr, dass die Vorséitze schon
nach kurzer Zeit wieder Gber den
Haufen geworfen werden. Denn
die Vorsétze sind als Vision in un-
einbaren lassen. Dies werden die dass wir eine Vision von unserem serem kinftigen Leben ver-
meisten berufstdtigen Mitter sofort  kinftigen Leben entwickeln. Hierzu  ankert. Und dieser Vision
bestatigen. Denn in den meisten mUssen wir uns bezogen auf die wollen wir mit aller Kraft
hoher qualifizierten Jobs sind unre-  vier Lebensbereiche fragen: nahe kommen. Auf dem
gelmaBige Arbeitszeiten normal. ® Was ist mir wirklich wichtig? Weg dahin sollte rechtzei-
Eine zufriedenstellende Lésung ge-  ® Worin zeigt sich fur mich ein tig mit den nahe stehen- Andela Kissel i
. . oo X ngela Kissel ist
lingt hier nur, wenn man Prioritéten  erfilltes Leben? den Personen gesprochen systemische Paar- und
festlegt und eine klare Vorstellung ® Was muss ich tun, damit ich werden, die von mégli- Familientherapeutin
von seinem Lebensziel hat. auch morgen ein glickliches und chen Verdnderungen des und Beraterin/Coach.
erfulltes Leben fuhre? téglichen Lebens betroffen Sie berit Unfemehmen
Menschliches Leben ist Leben in sind — zum Beispiel mit J Fihrunaskaiife i
: _ . und Fihrungskrifte in
Gemeinschaft. Wenn unser Privat-  Aktiv handeln statt dem Lebenspartner. Denn Fiagen des berieblichen
und Berufsleben an uns Anforde- reagieren nur dann lassen sich die Gesundheifsmanagements,
rungen stellt, die sich nur schwer RegelmaBig sollten wir uns zudem  nétigen Kompromisse und bildet svstemische G d:
2 , , X , o X ystemische Gesun
miteinander vereinbaren lassen, fragen: Gibt es in meinem Lebens-  Ubereinkinfte beschliefen, heitscoaches aus und bietet
dann kénnen wir diese meist nur umfeld oder in meiner aktuellen ein entscheidender Wandel systemische Therapie und
mit Hilfe anderer Menschen meis-  Lebenssituation Anzeichen dafr, und wichtige Neuordnun- Conching fir Singles und
tern. Zum Beispiel indem wir mit dass kinftig die Balance in mei- gen erreichen. = | Familien on.
Bekannten vereinbaren: ,Montags  nem Leben bedroht sein kénnte?
und donnerstags holst du meine Diese Signale kénnen vielféltig Anschrift der Verfasserin:
Kinder ab, damit ich langer arbei-  sein. Zum Beispiel: Zwischen Angela Kissel
ten kann. Dafir nehme ich deine mir und meinem Lebenspartner Klostergut Besselich
Kinder am Dienstag und Freitag herrscht zunehmend Schweigen. D- 56182 Urbar
mit.” Eine Grundvoraussetzung fir ~ Auch wichtige Freunde melden www.angela-kissel.de
dieses Lebensmanagment ist: Wir  sich nicht mehr. Im Betrieb lautet
missen heute dafir (vor-)sorgen, die oberste Maxime plétzlich Spa-
dass wir auch kinftig nicht unsere  ren. Eine Frage stellt sich immer
Lebensbalance verlieren. Der h&ufiger: Was soll das Ganze? Ab
erste Schritt hierzu besteht darin, und zu spire ich ein Stechen in
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Gesundheitsférderung

Glickstraining:
Stdrken stirken

Angela Bachfeld

Das Thema Gluck ist populdr wie nie zuvor. Der Buchmarkt
wird Gberschwemmt von Ratgebern zu Achtsamkeit, posi-
tivem Denken und Lebensfreude. Und es stimmt, Glick ist
kein Zufall. Glick kann man trainieren.

WOS ist Gluck eigentlich?
Glick zu definieren, ist

fast unméglich. Es ist individuell
verschieden wie wir Menschen
selbst. Hinzukommen soziokultu-
relle Unterschiede, die ebenfalls
Auswirkungen auf das Versténdnis
von Glick haben. Und das Glick
gibt es nicht von der Stange. Es
fohrt nicht nur ein Weg zum Glick,
sondern viele verschiedene Wege.
Das persdnliche Glick ist eine
MaBanfertigung.

Geld allein macht nicht glick-
lich, weif3 schon der Volksmund.
Untersuchungen haben ergeben,
dass Lottomilliondre nach einem
halben Jahr nicht zufriedener sind
als zuvor, teilweise sogar unglickli-
cher. Die Rechnung, mehr Einkom-
men gleich mehr Glick, geht nicht
auf. Wir gewsdhnen uns schnell an
einen gewissen Lebensstandard,
den wir irgendwann nicht mehr

zu schétzen wissen, und wollen
immer mehr. Nur gréfler, schneller,
weiter, mehr ... funktioniert nicht,
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Gluck wahrnehmen

Stecken Sie sich eine Hand voll Bohnen, Kieselsteine oder Murmeln

in die Hosentasche. Immer wenn Sie etwas Schdnes erleben, nehmen
Sie eine Bohne von der rechten in die linke Tasche. Die vielen, kleinen
Glicksmomente des Tages kénnen Sie sich abends noch einmal ins
Geddchtnis rufen und in einem Glickstagebuch festhalten, das heift
neuronal fest verankern. Oder nehmen Sie an der Challenge ,Com-
plaint Free World” teil. Hier geht es darum, das Sichbeschweren und
Meckern aus der Welt zu schaffen. Die Spielregeln sind einfach. Legen
Sie ein Armband um eines Ihrer Handgelenke. Immer, wenn Sie sich
beim Beklagen, Meckern, Kritisieren oder Tratschen erwischen, wechseln
Sie das Armband auf das andere Handgelenk. Ziel ist es, das Armband
21 Tage hintereinander nicht zu wechseln.

um langfristig Glicksempfinden zu
steigern, sondern fihrt zu Neben-
wirkungen wie Burn-Out.

Positives bewusster
machen

Was aber bestimmt nun Glick und
Lebenszufriedenheit? Als Basis fur
Wohlbefinden gelten die Befrie-
digung materieller Bedurnisse,
gute soziale Beziehungen und

eine klare Vorstellung vom Sinn
des Lebens. Ahnliches bestdtigt
auch die US-Psychologin Carol
Ryff. In ihrem Sechs-S&ulen-Mo-
dell des Wohlbefindens sind neben
der Selbstakzeptanz, den sozialen
Beziehungen, der Autonomie und
dem Lebenszweck noch die aktive
Umweltgestaltung und personli-
ches Wachstum entscheidend.




Gute Gefihle machen uns stérker,
gesunder, kreativer, wenn sie im
richtigen Verhdélinis zu negativen
Emotionen stehen. Forscher fan-
den heraus: Wenn ein schlechtes
Ereignis in der Tagesbilanz durch
drei positive Erlebnisse aufgewo-
gen wird — in der Partnerschaft
braucht es dazu funf — tritt der so-
genannte Broaden-and-Build-Effekt
ein. Eine Aufwértsspirale kommt in
Gang, man wird offener, kreativer
(broaden) und baut neve Féhig-
keiten aus (build). Gleichzeitig
wird man resilienter gegen Krisen,
Krankheiten und Riickschlage. Um
das Verhdlinis der guten gegen-
Uber den negativen Erlebnissen zu
verbessern, ist es sinnvoll, positive
Dinge bewusster wahrzunehmen
und negative zu verringern.

Unser Glick beginnt in
unseren Kopfen

Ob wir glicklich sind oder nicht,
héngt ganz entscheidend davon
ab, wie wir unser Gehirn benutzen.
Die rund 1,3 Kilogramm schwere

Das Gliick deines Lebens
héngt von der Beschaffenheit
deiner Gedanken ab.

© Wavebreak Media Ltd/123RF.com

grauve Masse bildet neuronale
Strukturen auf das aus, worauf wir
unsere Aufmerksamkeit lenken.
Und analog zum Fitnesstraining
wachsen diese Areale wie ein
Muskel, der regelméfBig trainiert
wird. Je nachdem, worauf wir die
Aufmerksambkeit lenken, entstehen
entsprechende neuronale Verknip-
fungen, die mit jedem Gedanken
stabiler und gréBer werden. Dabei
ist es egal, ob es sich um reale
Ereignisse oder Imaginationen
handelt. Hirnforscher nennen das
erfahrungsabhéngige Neuroplas-
tizitat. Hinzu kommt noch, dass
Negatives deutlich starker veran-
kert wird als Positives. Die Wurzeln
hierzu finden wir in der Evolution,
denn den Fokus auf Risiken und
Gefahren zu legen, sicherte das
Uberleben.

Mit verbliffend einfachen Metho-
den kann jeder eine Menge tun,
um sein Glicksniveau nachhal-
tig zu steigern und so ein grofes
Plus an Zufriedenheit erlangen.

Marc Aurel

Ein Trainingspunkt dabei ist, die
Aufmerksamkeit bewusst auf die
vielen schénen und bereichernden
Dinge zu fokussieren und sich im
Alltag neue Gewohnheiten anzu-
trainieren.

Das Glick lauert Gberall, wir brau-
chen es nur wieder bewusst wahr-
nehmen und unseren Tunnelblick
aufgeben. Glickstrainer wissen,
es gibt Gber 100 solcher Momen-
te Tag fur Tag, die unser Leben
lebenswert machen. Das Lécheln
des Liebsten, ein tolles Lied oder
das Vogelzwitschern, ein warmes
Bad, der Duft einer Blume, ein
leckeres, liebevoll zubereitetes
Essen ... Und jedes Mal werden
dann Belohnungsgefihle ausge-
schittet. Zehntausende von scho-
nen Momenten und Belohnungs-
gefihlen pro Jahr, wer will darauf
schon verzichten?

ABC der Glucksmomente

Notieren Sie zwei Minuten lang in
einer Liste von A-Z in beliebiger
Reihenfolge spontan Worte, die

mit dem jeweiligen Buchstaben
beginnen und fir Sie einen Glicks-
moment darstellt. Zum Beispiel A
wie Atemberaubender Sonnenun-
tergang oder Z wie Zdrtlichkeit.
Licken oder Mehrfacheintrége sind
erlaubt. Zahlreiche Studien zeigen,
dass wir Informationen in unserem
Gehirn an Anfangsbuchstaben auf-
héngen, deshalb sind ABC-Listen
so effektiv. Und je &fter Sie diese
Minitbung wiederholen, umso so
stéirker wachsen die neuronalen
Verbindungen.
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Es braucht Wiederholung
und Abwechslung
Entscheidend beim Glickstraining
ist, dass uns unser persénlicher
Glicksgewinn wirklich wichtig

ist. Denn dann richten wir unser
Leben darauf aus und eine dau-
erhafte Verhaltensdnderung tritt
ein. Wiederholung ist dabei das
Zauberwort: Je haufiger wir unsere
Aufmerksamkeit auf die vielen klei-
nen Glicksmomente lenken, umso
schneller kénnen neue neuronale
Verknipfungen entstehen. Und je
stéirker diese neuronalen Verkniip-
fungen sind, desto mehr bemerken

wir das Glick.

Die Aufgabe des Gehirns ist es,
auf Fragen Antworten zu finden.
Wer fragt, fohrt,
bestimmt also die
Richtung. Des-
halb lohnt es sich,
Fragen zu stellen,
die auf Lésungen,
Kompetenzen und
Ressourcen lenken, damit Ihr Ge-
hirn die entsprechenden Antworten
finden kann. Probieren Sie es aus:
Fragen Sie sich zum Beispiel bei
Herausforderungen: Wie kann ich
das 18sen2” Dann sucht lhr Gehirn
automatisch nach Lésungen.

Abwechslung und Neues sind beim
Glickstraining ebenso wichtig.
Deshalb besteht es aus vielen ver-

Was war heute schon?

Fragen Sie sich morgens gleich
nach dem Aufwachen: ,Was ist
gut und soll so bleiben2”, und
abends vor dem Einschlafen:
Was war heute alles schén?2”
Nennen Sie drei bis zehn Dinge.
Oder tauschen Sie sich mit lhrem
Partner, Kindern oder Freunden
aus, so nehmen Sie |hre Lieben
und sich selber noch mehr wahr.
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Gliick entsteht oft durch
Aufmerksamkeit in kleinen
Dingen, Ungliick oft durch

Vernachlissigung kleiner Dinge.

Wilhelm Busch

Die Gedanken auf die vielen kleinen Gliicksmomente im Alltag zu lenken oder die

schonen Seiten des Liebsten zu entdecken, sind Teil eines Gliickstrainings.

schiedenen,
wirksamen
Ubungen,
sodass sich
positive
Gefihle im-
mer wieder
abwechseln: Freude, Sinn, Liebe,
Dankbarkeit, Neugier ... Bemer-
ken Sie immer wieder neue Dinge
in lhrem Alltag. Wenn Sie heute
Abend lhren Liebsten sehen, neh-
men Sie finf neue, schéne Dinge
wahr. Lassen Sie sich Uberraschen.

Es sind nicht die Ereignisse, die
uns traurig, witend, éngstlich, ner-
vés fuhlen lassen, sondern unsere
blitzschnellen inneren Bewertungen
und Beurteilungen dariber. Ein
Ereignis ist an sich bedeutungslos,
bis wir ihm aus den vielen magli-
chen Bedeutungen eine zuschrei-
ben und uns danach dementspre-
chend fthlen. Ein Beispiel: Auf

der Autobahn rast ein Fahrer mit
Lichthupe blitzschnell von hinten
auf Sie zu. ,So ein ricksichtsloser
Idiot”, lautet lhr schnelles Urteil.
Sie fuhlen sich gestresst und un-
zufrieden. Doch denken Sie etwas
anderes Uber die Situation, kénnen

Sie lhre Fahrt entspannt fortsetzen.
Schliellich kénnte dieser eilige
Fahrer ja auch der Arzt im Not-
einsatz sein, Gber den gerade im
Radio berichtet wird, mit der Bitte
ihn vorbeizulassen, oder?

Es lohnt sich also, negative, stres-
sige Gedanken in einer Situation
zu hinterfragen. Wie das geht, be-
schreibt Byron Katie in ihrem Buch
JThe Work” sehr eindrucksvoll: Ist
das wahre Kannst du 100-pro-
zentig sicher sein, dass das wahr
iste Wie reagierst du, was pas-
siert, wenn du diesen Gedanken
glaubst? Wer oder was wdrst du
ohne den Gedanken? Kannst du
andere Bedeutungen fir die Situa-
tion finden, die genauso wahr sein
kdnnten, mit denen du dich aber
friedvoller oder glicklicher fihlste
Durch dieses Hinterfragen erhalt
man meist eine ganz neue Sicht-
weise.

Auf den Perspektivwechsel
kommt es an

Ein Glickstraining ldsst sich ein-
fach in den Alltag integrieren,

zu jeder Zeit, an jedem Ort. Im
Mittelpunkt steht ein Perspektiv-

© Jean-Paul Chassenet/123RF.com



Es ist nicht schwer, Menschen zu finden,

die mit 60 Jahren zehnmal so reich
sind, als sie es mit 20 waren.
Aber nicht einer von ihnen behauptet,
er sei zehnmal so gliicklich.

George Bernhard Shaw

wechsel, die Schulung der Wahr-
nehmung und eine Fokussierung
auf die vielen, glicklichen und be-
reichernden Momente des Lebens.

Fir welches Ritual Sie sich auch
entscheiden, es kommt darauf
an, dass Sie dranbleiben und dies
fest als eine Gewohnheit in lhren
Alltag integrieren. Ist hre Wahr-
nehmung erst einmal gescharft,
werden Sie erstaunt sein, wie viele
(Mini-)Momente des Glicks Sie
so oft Ubersehen haben, die nun
zu einem festen Bestandteil lhres
Lebens geworden sind.

Uben Sie Dankbarkeit, dies ist ein
wichtiger Schritt zu |hrem persén-
lichen Glick. Denn dann richten
Sie lhre Aufmerksamkeit auto-
matisch auf das, was Sie bereits
haben. Die Fille riickt ins Be-
wusstsein. Fihren Sie zum Beispiel
ein Dankbarkeitsritual ein, jeden
Morgen sagen Sie aus vollem
Herzen Danke fur drei Dinge:

Erlebnisse, Menschen,
Situationen. Das kon-
nen auch Kleinigkeiten
sein. Sprechen Sie lhre
Antworten am besten
laut aus. Oder schrei-
ben Sie diese Dinge
auf. Wichtig ist, dass
Sie das Gefuhl der Dankbarkeit
spuren. Richten Sie Ihr Augenmerk
auf das, was Sie bereits haben.
Angesichts von tausenden Flicht-
lingen, die Heimat, Hab und Gut
verloren haben, féllt es vielleicht
wieder leichter, uns auf die Fille zu
besinnen, die uns umgibt.

Die Fotografin Hailey Bartholo-
mew fotografierte ein Jahr lang
taglich etwas, wofir sie dankbar
war. Mit durchschlagendem Erfolg:
Nach drei Monaten bemerkte sie
eine grundlegende Verdnderung.
Sie war glicklich. Ihr 365-Grate-
ful-Projekt (365grateful.com) ist
inzwischen auf der ganzen Welt
bekannt und hat viele Menschen
inspiriert.

Lachelnd

die Welt veréndern

Haben Sie Lust auf ein weiteres
Glucksexperimente Nehmen Sie
sich doch heute einmal vor, eine

© blueskyimage/123RF.com

Statt sich iiber andere zu drgern, lieber mal gelassen bleiben und Verstindnis zeigen. Das
gilt nicht nur beim Autofahren.

Stunde lang alle Menschen
anzulécheln, die lhnen
begegnen. Lassen Sie sich
Uberraschen was passiert.
Schon Buddha wusste:
,Lachle und die Welt ver-
dndert sich.”

Kimmern Sie sich um lhr
Gluck, werden Sie aktiv

und bleiben Sie dran. Ein
Glickstraining bietet viele
kleine, effektive Ubungen,
die langfristig bedeuten-

de positive Auswirkungen

haben.

Anschrift der Verfasserin:
Angela Bachfeld

Uhlandstr. 85

D-10717 Berlin
mail@angela-bachfeld.com

Literatur:

Angela Bachfeld ist
Trainer, Coach und
Berater aus Leidenschaft.
Seit Gber 25 Jahren
arbeitet sie mit Menschen
und Firmen und war in
mehr als 50 Landem
tiifig. Ihre Arbeit wurde
vielfach ausgezeichnet.
Im NLP-Zentrum Berlin
sind ihre Spezialgebiete
Glijckstraining, NLP,
Hypnose sowie Business
Coaching & Beratung.
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Onlinetipp

Viele weitere Ubungen, ausfihr-
liche Anregungen und Informa-
tionen sowie Glickstipps finden
Sie kostenlos auf www.angela-
bachfeld.com/glueckstraining.
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Korper & Seele

Griine Resilienz

Einfach raus!

Beate Hofmann

Schon kurze Aufenthalte

in der Natur entfalten eine
heilende Wirkung auf den
Kérper, erhellen unser Den-
ken und stérken die Psyche.
Lassen Sie sich inspirieren
und entdecken Sie vor lhrer
Haustir neuve Kraftquellen
aus der Natur.

Mein Mann und ich wissen,
wie es sich anfuhlt, beruf-

lich extrem eingespannt zu sein.
Wir haben uns schliellich gefragt:
Wollen wir so weiterleben2” Wir
befurchteten, irgendwann festzu-
stellen, dass wir unsere Trdume
nicht gelebt haben. Wir gaben
unsere Jobs und die Wohnung auf,
kindigten Versicherungen und hat-
ten damit die Méglichkeit, ein Jahr
gemeinsam in der Wildnis West-
Kanadas zu leben. Dieser Ausstieg
wurde zu einem neuen Einstieg ins
Leben. Wir haben fur uns festge-
stellt, dass die Energie, Gesund-
heit und Kreativitat, die wir in der
wilden Natur Kanadas gefunden
haben, auch in Deutschland vor
der Haustir zu gewinnen ist.
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Widerstandskraft stéirken
Unsere Erfahrung zeigt, dass
Menschen gelassener, zuversichtli-
cher und selbstbewusster werden,
wenn sie sich in Lebenskrisen oder
Erschépfungszustdnden oft in die
Natur begeben. Selbst Krankungen
oder Trauerfélle relativieren sich,
sobald die Betroffenen tagliche
Spaziergénge zu einem individuel-
len Ritual machen. Dariiber hinaus
scheint es dadurch einen Zu-
wachs an kreativen Ideen und eine
héhere Konzentrationsféhigkeit

zu geben. Der Aufenthalt in der
Natur hat offenbar eine Wirkung
auf bekannte Resilienzfaktoren wie
Selbstvertrauen, emotionale Stabi-

litat, Selbstwirksamkeit, Akzeptanz
oder Verbundenheit. Resilienz ist
die psychische Fahigkeit, kraftvoll
mit Krisen umzugehen und nicht
daran zu zerbrechen, sondern
zuversichtlich in die Zukunft zu
blicken. Es gibt Erkenntnisse der
Umweltpsychologie, die einen Zu-
sammenhang von Naturerfahrun-
gen und psychischer Stérke zeigen:
eine grine Resilienz.

Being Away-Effekt

Forscher und Psychologen an der
Universitdt von Michigan erforsch-
ten schon vor 20 Jahren, welche
gesundheitliche Wirkung das
Rausgehen in die Natur auf uns

Natur wirkt wohltuend

Kern-Effekte:

handlungsfahig werden.

Muskelspannung verbessern sich.

Der Kontakt mit Wald und Naturlandschaften bietet drei positive

1. Menschen geraten in eine bessere psychische Grundstimmung.
Seelische Schwankungen werden ausgeglichen und der steigende Hor-
monspiegel des Serotonins fihrt zu mehr Zuversicht.

2. Die Weite der Natur, Lichtreflexe, Téne, Difte und harmonische
Strukturen der Pflanzen wirken kldrend wie ein Scheibenwischer auf
das Gehirn. Menschen kénnen sich besser konzentrieren, auf Erin-
nerungen zugreifen, Situationen klarer analysieren und damit wieder

3. Vor allem im Wald profitiert das Immunsystem vom Grin der
Blatter und den pflanzlichen Botenstoffen der Baume. Die Zahl der kor-
pereigenen Immunzellen steigt nachweislich. Blutdruck, Herzschlag und




7 Grunde fur mehr Natur

1.

Menschen hat. Dabei entdeck-
ten sie den ,Being Away”-Effekt.
Wenige Minuten in einem Park zu
schlendern, an einem Fluss oder
im Wald zu laufen, veréindern
bereits unsere Wahrmehmung und
entspannen das Gehirn. Es muss
nicht mehr permanent irgendwel-
che Reize wie Autolérm, Handy-
klingeln oder Signalténe verarbei-
ten und kann sich ganz von selbst
regenerieren.

Anders zurickkommen

Wer sich gezielt in die Weite der
Natur begibt, lgsst vieles hinter
sich, was ihn bedrickt und beein-
flusst: menschliche Bewertungen,
die Einflisse der Konsumwelt, die
Abhéngigkeit digitaler Netzwerke,
eigene Rollen und die Erwartungen
anderer. Auflerdem wirkt der Auf-
enthalt im Freien sehr entspannend
—egal ob im Garten, am Meer,

im Wald, im Park oder Stadtwéld-
chen. Das Igsst sich karperlich
nachweisen. Allein das Tageslicht
hebt den Serotoninspiegel und
fohrt dazu, dass wir uns wohlfihlen
und den Stress oder die Anspan-
nung relativieren kénnen. Schon
dfter einmal vom Schreibtisch
aufstehen und ans offene Fenster
treten lohnt sich.

Natur kléart das Denken, struktu-
riert das Gehirn und erméglicht
Kreativitat.

. Natur gibt uns zeitliche Rhythmen

vor, die dem Kérper guttun und
entstressen.

. Natur beginnt bereits mitten in der

Stadt.

. Natur bietet dem Kérper vielfaltige

Heilkraft.

. Natur ist eine Kraftquelle fur die

Psyche.

. Natur ist ein @uflerst belebendes

Lernfeld — vor allem for Kinder.

. Natur ist ein Faktor, der unser

Lebensglick multipliziert.

Grine Resilienz im Alltag
Sie brauchen nicht unbedingt ein
Sabbatjahr, aber Sie brauchen das
Bewusstsein, den Schritt Uber die
Schwelle und vor die Haustir zu
setzen. Probieren Sie es aus und
bringen Sie |hr Leben aus dem
Stressmodus wieder in den ,gri-
nen Bereich”. Denn wozu in die
Ferne schweifen, das Grine liegt
so nah! Die folgenden Tipps helfen
lhnen dabei.

In der Mittagspause in die Sonne zu blin-
zeln, bringt Erholung fiir Kérper und
Geist.

® Gonnen Sie sich einmal taglich
bewusst eine Licht-Dusche. Nutzen
Sie das Tageslicht, um |hr Wohl-
befinden zu steigern. Finf Minuten
sind schon ein guter Anfang.

® Verbringen Sie eine Mittagspau-
se pro Woche allein im Freien.
Nehmen Sie |hr Essen mit und
nutzen Sie die néchste Parkbank,
einen Stehtisch im Hof oder einen
Spaziergang Uber die Wiese. So
gewinnen Sie Abstand von dem,
was Sie beschéftigt, regenerieren
besser als im Raum und kommen
energiegeladen zurick.

® Entdecken Sie fir sich einen
Platz in der Natur, den Sie einmal
wochentlich oder monatlich aufsu-

© DAK-Gesundheit

chen. Vielleicht einen Baum, eine
Anhohe, einen Fluss in der Néhe.
Nehmen Sie ein Sitzkissen als Un-
terlage mit, damit Sie eine halbe
Stunde oder auch langer verweilen
kénnen. Achten Sie bewusst auf die
Verénderungen der Jahreszeiten.

® Wenn lhr Kollege mit der Ziga-
refte vor die Tir geht, nehmen Sie
sich einen Apfel und stellen sich
ans offene Fenster.

® Der Moment des Sonnenauf-
gangs oder des Sonnenunter-
gangs ist ein ganz besonderer.
Viele Menschen erleben ihn nur
im Urlaub. Génnen Sie sich diese
Momente hin und wieder mitten
im Alltag. Stehen Sie dafir extra
zeitig auf oder fahren Sie nach der
Arbeit mit dem Rad noch zu einem
Platz, an dem der Ausblick auf die
Sonne unverstellt ist. Es wird ein
goldener Moment mitten im Alltag!

® Organisieren Sie mit Freunden
ein Micro-Adventure. Eine Nacht
im Freien auf der Obstwiese cam-
pieren, auf einem Flof} den Fluss
hinuntertreiben oder mal wieder
Stockbrot am Feuer an der néchst-
gelegenen Girillstelle zubereiten.

Es macht den Alltag zum Festtag.
Schon kleine Auszeiten kénnen das
Lebensglick erheblich steigem.

Anschrift der Verfasser:

Beate & Olaf Hofmann,

Autoren und Referenten zum
Thema Selbstfuhrung und Grine
Resilienz, www.hopeandsoul.com,
kontakt@hopeandsoul.com

Buchtipp

Beate & Olaf Hofmann:
Einfach raus! Wie Sie Kraft
aus der Natur schépfen,
Patmos, Ostfildern, 2. Aufl.,
2017,176S.,18 €
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Psychologie

Krisen

als Chance

Doris Wolf

Scheinbar ausweglose Situationen bringen das Leben aus
dem Gleichgewicht. Doch jede Krise kann helfen, heraus-
zufinden, was im Leben wichtig ist, und stérkt das Selbstver-
trauen. Daher steckt in schwierigen Lebensphasen zugleich
auch die Chance, sich weiterzuentwickeln.

Wir lieben es, Kontrolle Gber
unser Leben zu haben. Es
soll unsere Bedirfnisse erfillen
und nach unseren Vorstellungen
verlaufen. Dann sind wir glicklich
und entspannt — wir sehnen uns
héchstens noch nach ein wenig
mehr Abwechslung. Krisensituati-
onen hingegen lésen Stress aus,
denn wir erleben sie als uner-
winschte, unerwartete Hirden auf
unserem Weg. Eine Krise fritt bei-
spielsweise auf, wenn wir von ei-
nem Seitensprung unseres Partners
erfahren, der Arzt uns eine schlim-
me Diagnose stellt, ein naher An-
gehériger stirbt, wir arbeitslos oder
Opfer eines Verbrechens werden.
In eine Krise kénnen wir aber auch
gelangen, wenn wir einen run-
den Geburtstag feiern, unser Kind
auszieht oder wir in die Wechsel-
jahre kommen. Was der Einzelne
letztendlich als Krise erlebt, hdngt
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davon ab, wie er die Situation
bewertet. Wann immer wir ein
Ereignis als schlimm, ausweglos,
bedrohlich oder entgegengesetzt
zu unseren Zielen beurteilen und
unsere Fahigkeit, dieses zu bewal-
tigen, als gering einschatzen, wird
unser inneres Gleichgewicht er-
schittert. Es braucht Zeit, um sich
an die neue Situation anzupassen.
Bis wir uns kérperlich und seelisch
wieder im Lot fohlen, durchlaufen
wir vier Phasen der Krisenbewadlti-
gung (siehe Kasten).

Schrittweise zum
Gleichgewicht finden

Zuerst wehren wir uns gegen die
Veréinderung. Diese Phase ist
geprdagt durch das Nicht-Wahrha-
ben-Wollen und die Verleugnung.
Wir wollen nicht, dass unsere Er-
wartungen nicht erfllt werden und
dass vielleicht nichts mehr so ist,

wie es einmal war. Wir leben quasi
in einem Schockzustand und glau-
ben, alles sei ein béser Traum, aus
dem wir nur aufzuwachen bréuch-
ten. Diese Phase ist gewisserma-
B3en ein Schutz, um nicht sofort mit
den heftigen negativen Gefihlen
Uberfordert zu werden. Daran
schlieBt sich eine Zeit der aufbre-
chenden Gefihle an. Wir fuhlen
uns hoffnungslos und machtlos,
hadern mit dem Schicksal, verspi-
ren Angste und Unsicherheit, Wut,
Schuldgefihle und Selbstzweifel.
Dazu treten hdufig kérperliche
Beschwerden auf wie Schlaf-,
Konzentrations- und Appetitstérun-
gen oder innere Unruhe. Unsere
gesamte Aufmerksamkeit wird von
der Krise in Anspruch genommen.
All diese intensiven Gefihle wollen
erlebt und gespurt werden. Erst
dann kénnen wir beginnen, nach
Lésungsmoglichkeiten und Auswe-
gen zu suchen. In der Phase der
Neuorientierung nehmen wir unser
Leben wieder aktiver in die Hand
und unsere Gedanken richten sich
langsam auf die Zukunft. Schlie-



lich stellt sich ein neues Gleichge-
wicht ein. Wir haben uns mit der
Situation arrangiert und eine neue
innere Balance erreicht. Das neue
Lebenskonzept und unser dazu ge-
wonnenes Selbstvertrauen sind das
Ergebnis der vier Phasen, in denen
wir die Krise durchschritten haben.
Wie lange jemand in der einen
oder anderen Phase verweilt, ist
von Person zu Person verschieden.
Um eine Krise erfolgreich zu be-
enden, sind jedoch alle Phasen zu
durchlaufen.

Innere Blockaden
Uberwinden

Es kann allerdings passieren, dass
wir in einer der Phasen stecken
bleiben und dann nicht aus der
Krise herauskommen. Wir leben
beispielsweise nur noch in der
Vergangenheit und versinken in
Selbstmitleid. Unsere Gedanken
kreisen stdndig um den Verlust:
,Nie mehr werde ich ... erleben.
Das kann ich nicht aushalten”.
Dadurch stellen sich Depressionen
ein und der Lebensmut geht verlo-

ren. Wir hadern mit dem Schick-
sal: Warum muss dies ausgerech-
net mir widerfahren?2 Wie kénnen
andere mir so etwas antun2” Die
Suche nach einer neuen Lebens-
perspektive kommt dadurch nicht
in Gang. Als Folge werden wir
angespannt, unkonzentriert und
gereizt. Wer in einer der ersten
beiden Phasen verharrt, scha-

det auf Daver Kérper und Seele.
Daraus kénnen Depressionen,
Suchtverhalten und kérperliche
Beschwerden wie Schlafstérungen,
Unruhe, Herz-Kreislauf-Probleme,
Magen-Darm-Beschwerden oder
Kopf- und Riickenschmerzen ent-
stehen.

Obwohl sich niemand Krisen
winscht, sind sie im Nachhinein
gesehen die besten Lehrmeister.
Denn sie trainieren unsere Flexi-
bilitat im Denken und unsere Fd-
higkeit, Probleme zu lésen. Krisen
helfen uns, die Grenzen unserer
Belastbarkeit hinauszuschieben
und unsere inneren Kréfte zu er-
kennen. Die Bewdltigung schwieri-

© N. Rehrmann

Wer eine schwierige Situation iiberwindet, erlebt verschiedene Phasen. Nach der anfanglichen Verzweifelung folgt eine Zeit
des Griibelns und der Suche nach Auswegen, bis sich schlieBlich wieder Zufriedenheit mit sich selbst und dem Leben einstellt.

ger Situationen stérkt das Selbst-
vertrauen und bringt uns dazu,
unsere Lebensziele zu Uberprifen
beziehungsweise einen neuen
Lebenssinn zu finden. Au3erdem
helfen Krisen, das Leben und auch

Krisen bewidiltigen

1. Verleugnung, Schock

o die Verénderung nicht wahrhaben
wollen

e Schutz, um nicht sofort mit den
heftigen Gefihlen tberfordert zu
werden

2. Aufbrechende Gefihle

e gepragt von Hoffnungslosigkeit,
Unsicherheit, Angsfen, Wut und
Selbstzweifeln

e zusatzlich kérperliche Beschwerden
wie innere Unruhe, Anspannung,
Schlaf und Appetitstérungen

3. Suche nach Auswegen
e ausgerichtet auf die Zukunft

4. Neues Gleichgewicht
e ein neues Lebenskonzept und mehr
Selbstvertrauen sind gefunden
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Alltaglichkeiten wieder oder Gber-
haupt zu schétzen. Die Auseinan-
dersetzung mit dem, was uns aus
dem Gleichgewicht gebracht hat,
lehrt uns, dass wir uns oder den
Partner und Freunde wichtiger neh-
men missen. Sie weist uns darauf
hin, dass wir nicht nach unseren
Bedirfnissen gelebt haben und
kann unsere Werte korrigieren. Kri-
sen zeigen uns, was fir uns im Le-
ben wirklich wichtig ist. Manchmal
helfen sie, zum Glauben zu finden
und kédnnen motivieren, mehr

das Hadern motivieren, etwas zu
tun, um die Situation zu éndern,
sind die Gefthle hilfreich. Wer
jedoch innerlich immer wieder mit
Gedanken wie ,Warum mir2” oder
,Das darf nicht sein!” dagegen
angeht, schadet sich selbst. Denn
so ldsst sich nichts an der Situation
verdndern. Zugleich bleibt auch
der Kérper mit solchen Einstellun-
gen in einem Anspannungszustand
und reagiert mit Symptomen wie
Kopfschmerzen oder Ubelkeit. Die
Suche nach einer Lésung gerdt aus

Sprechen Sie sich Mut zu. So lan-
ge das Problem fir Sie gleichbe-
deutend mit einer Katastrophe ist,
sind Sie wie geldhmt. Doch es gibt
gewissermaflen einen Zaubersatz,
mit dem Probleme kleiner werden:
+Es gibt immer eine Ldsung. Ich
werde einen Weg finden.” Wenn
sich ldhmende Fragen aufdréingen
wie Warum muss das mir pas-
sieren¢” oder Wie soll ich da je
wieder rauskommen2” werden die
Gedanken in die falsche Richtung
gelenkt. Das blockiert die Kreativi-
tét. Sobald jedoch die Ohnmacht
Uberwunden wird, ist es an der
Zeit, den Blick auf die Lésungen zu
richten. Um dort hinzugelangen,
ist es ratsam, sich auf die Zukunft
zu konzentrieren und fir positive
Gefihle zu sorgen.

Sich aus der Ohnmacht
befreien
Fragen Sie sich, was an dem Pro-

blem positiv sein kénnte. Dadurch
lasst sich bewusst nach den hilfrei-
chen Aspekten schauen. Sie sollten
sich auch damit beschéftigen, was
Sie bereit sind zu tun, um nach
lhren Wiinschen aus der Situation
herauszukommen. Diese Gedan-
ken verdeutlichen, dass Sie die

Mit der besten
Freundin iiber
Sorgen zu reden,
bietet nicht nur
Trost. Oft gibt es
auch hilfreiche
Anregungen.

© DAK/Schléger

for die Gesundheit zu tun. Durch
Krisen kann uns bewusst werden,
dass unsere Zeit nicht endlos ist
und wir sie behutsamer einteilen
missen. Daher sind Krisen Chan-
cen, um uns weiterzuentwickeln
und zu wachsen.

Wege aus der Erstarrung
Der erste Schritt, um aus einer
Krise herauszukommen, besteht
darin, das Problem fir den Au-
genblick zu akzeptieren. Es ist
ganz natirlich, zundchst einmal zu
hadern und witend zu sein, wenn
Dinge nicht so laufen, wie man es
sich winscht. Sofern die Wut und
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dem Blickfeld, wenn man gegen
die Situation ankémpft.

Hilfreich ist deshalb, die folgende
Einstellung zu entwickeln: ,Ich bin
bereit, die Situation so zu akzep-
tieren, wie sie im Augenblick ist.”
Auflerdem kann es helfen, sich an
die Chancen zu erinnern, die hin-
ter dem Problem verborgen liegen:
,Die Situation bietet mir die Még-
lichkeit, Neues zu lernen, besser
zu werden, meine Fahigkeiten zu
erweitern, neue Menschen kennen
zu lernen, meine Lebenssituation
zu verdndern oder neue Ziele zu
formulieren.”

Situation veréndern kédnnen. Oft
ist es ndtig, fur eine Verénderung
auf etwas zu verzichten. Treffen

Sie bewusst die Entscheidung, was
das ist. So bereiten Sie sich nicht
nur innerlich vor, sondern behal-
ten auch die Kontrolle Gber die
Situation und |8sen das Gefihl der
Ohnmacht auf. Auch die Frage
nach dem Stellenwert, den Sie
dem Problem in lhrem Leben ge-
ben moéchten, kann hilfreich sein.
Hierdurch kann man sich bewusst
machen, dass es WahIméaglichkei-
ten gibt. Es steht lhnen frei, wie Sie
das Problem bewerten und in lhr
Lebenskonzept einordnen.



Sich selbst Mut machen

o Akzeptieren Sie das Problem oder die Krise fir den Augenblick.
Wahrend Sie gegen die Situation ankémpfen, sind Sie nicht offen

for Lasungen.

verbergen.

in Relation zu anderen.

Ausweg mehr sehen.

@ Erinnern Sie sich an die Chancen, die sich hinter dem Problem

@ Sprechen Sie sich Mut zu. Wenn Sie im Problem nur eine
Katastrophe sehen, sind Sie wie geléhmt.

e Lenken Sie lhren Blick auf die Lésungen.

e Erinnern Sie sich an Ihre Fghigkeiten und Erfolge.

® Andern Sie Ihren Blickwinkel und setzen Sie das Problem

@ Suchen Sie nach positiven Vorbildern, mit denen Sie vielleicht
auch Erfahrungen austauschen kénnen.
@ Holen Sie sich Hilfe von auflen, wenn Sie alleine keinen

Gehen Sie schlielich die Alternati-
ven durch, mit denen dem Prob-
lem begegnet werden kann. Da-
durch sind Sie aktiv mit der Suche
nach Ldsungen beschaftigt. AuBer-
dem zeigt die Auseinandersetzung,
dass mehrere Wege offen stehen.
Erinnern Sie sich an lhre Féhigkei-

Hilfe in der Not

www.telefonseelsorge.de
Uberregional: 0800/111 0 111,
0800/1110222,116 123
telefonseelsorge@diakonie.de
www.nakos.de

Kontakt- und Informations-
stelle fur Selbsthilfegruppen in
Deutschland

Tel. 030/ 31 01 89 80
selbsthilfe@nakos.de

www.kriseninterventions-
zentrum.at

Hilfe und Infos fir Menschen in
Krisen in Osterreich

Tel. 01 / 406 95 95

http://krisenintervention-
schweiz.ch

Unterstitzung, Beratung und
Coaching in der Schweiz
Tel. +41/ 52 208 03 20

ten und Erfolge. Man kann sich
beispielsweise fragen, welche Si-
tuationen schon bewdltigt wurden
oder welche Fahigkeiten bereits
vorhanden sind, die sich auch
jetzt einsetzen lassen. Hierdurch
stéirken Sie Ihr Selbstvertrauen
und erinnern sich bewusst an |hr
Kénnen. Vielen Menschen hilft es
auch, den Blickwinkel zu éndern.
Anstatt sich selbst zu bedauern,
denken sie an Menschen, denen
es noch schlechter geht. Sie setzen
das Problem in Relation zu ande-
ren. Manchmal reicht es, sich ein
Krankenhaus mit Aids-Patienten
oder die Slums in den Grof3stad-
ten vor Augen zu fihren. Oft ist
es trostlich, Menschen zu treffen,
die in einer dhnlichen Situation

waren und sie Gberwunden haben.

Solche positiven Vorbilder kénnen
Gedanken auslésen wie ,Wenn er
das geschafft hat, dann kénnte es
mir ja auch méglich sein”. Wenn
es im Freundes- oder Bekannten-
kreis einen Menschen mit &hnli-
chen Erfahrungen gibt, lohnt es
sich, ihn einmal anzurufen. Auch
Bicher kénnen eine wertvolle Un-
terstitzung auf demWeg durch die
Krise sein. Sie lenken ab, erdffnen
neue Sichtweisen und Lésungs-

wege oder machen Mut. Manche
Menschen lesen in psychologi-
schen Ratgebern oder Biographi-
en, andere lesen Gedichte oder in
der Bibel.

Manchmal ist Hilfe

von auBBen nétig

Mitunter steigern wir uns so stark
in eine Situation hinein, dass wir
unsere Obijektivitdt vollkommen
verlieren. Wir Ubertreiben das
Ausmaf3 unserer Pro-
bleme und fihlen uns
dann auch entsprechend
elend. An diesem Punkt
ist Hilfe von auflen ge-
fragt. Andere Menschen,
die wir ins Vertrauen
ziehen, kdnnen uns wie-
der auf den Boden der
Tatsachen holen und un-
seren Blick in eine neue
Richtung lenken. AuBBer-
dem tut es der Seele gut,
uns auszusprechen. Wer
im eigenen Tempo seine
Probleme meistert, findet
nicht nur die fir sich bes-
te Lésung, sondern geht
auch gestérkt aus der
Krise hervor.

Anschrift der Verfasserin:
Dipl.-Psych. Dr. phil. DorisWolf
Am Oberem Luisenpark 33
D-68165 Mannheim

www.doriswolf.de
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Die Diplom-Psycohologin Dr.
phil. Doris Wolf, Jg. 1954,
promovierte 1988 an der
Universitiit Heidelberg. Ihre
Ausbildung zur psychologischen
Psychotherapeutin umfasste
die Gesprachs- und Verhaltens-
therapie. Die Autorin mehrerer
psychologischer Ratgeber biefet
seit mehr als 35 Jahren ihre Hilfe
in eigener Praxis an. Auf ihrer
Homepage www.psychotipps.
com gibt sie weitere Tipps und
Hilfestellungen.



Gesundheitsférderung

Wege aus dem
Zeitinfarkt

Manfred Molicki

Nicht die Zeit, sondern das Tempo macht uns krank. In

der Arbeit, der Schule, ja sogar in der Freizeit stehen wir
oft unter Zeitdruck. Gesiinder lebt, wer sich Spielrdume
for Entspannung und Besinnung schafft.
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Ich habe keine Zeitl” Das ist der
meistverwendete Satz, mit dem
wir uns als Opfer des Zeitdrucks
entschuldigen. Trotz vieler Erfin-
dungen zum Zeitsparen leiden wir
unter wachsendem Zeitmangel.
Die Beschleunigung, das heif}t der
Wunsch, méglichst viel in immer
kirzerer Zeit immer schneller zu
erreichen, hat auch beim Essen,
Schlafen und in der Heilung von
Krankheiten Einzug gehalten.
Doch hier kann unser Organismus
nicht einfach gegen seine eigene
Zeit schneller eingestellt werden.
Bei einer immer gréfer werdenden
Zahl von Menschen wdchst das
Bedirfnis, einmal aus der TretmGh-
le auszusteigen und die Zeitregie
wieder selbst zu Gbernehmen.

Alles braucht seine

eigene Zeit

Aufféllig ist, dass wir im alltégli-
chen Leben die Zeiten nicht mehr
differenzieren.Wenn wir essen,
dann arbeiten wir nicht selten
dabei und nennen es Arbeitsessen.
Die Gleichzeitigkeit von Tétig-
keiten ist im Frohsticksfernsehen
schon institutionalisiert. Und am
Abend beschleicht uns das Gefihl,
stéindig gewirbelt, aber doch nichts
so richtig zu Ende gefihrt zu ha-
ben. Wer nicht beriicksichtigt, dass
iedes Ding seine eigene Zeit hat,
der erlebt genau das, was er ver-
meiden wollte: Zeitdruck und -not.
Klassische Methoden des Zeitma-
nagements erhéhen den Druck
noch. Denn die exakte Planung
verdichtet die Zeiten so, dass nun
in den Zwischenrédumen die Dinge
erledigt werden, zu denen man
sonst nicht gekommen ware.

Natirlich muss man seine Zeit
planen. Doch es ist wichtig, immer
wieder zwischen der verfigbaren
Zeit und der Zeit zu unterscheiden,
Uber die die Dinge und Handlun-
gen selbst verfigen wollen, um zu
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gelingen. Nicht alles ist zu jeder
Zeit dran. Es ist nicht leicht zu
erkennen, welches Vorhaben jetzt
seine Zeit haben will. Das kénnen
zu erledigende Aufgaben eben-
so sein wie Zeiten, in denen wir
uns niedergeschlagen fuhlen oder
krank sind. Um dies herauszufin-
den, mUssen wir in uns hineinhor-
chen. Das kostet Zeit, von der wir
glauben, sie nicht zu haben.

Ubersehen wir nicht oft die Warn-
signale unseres Kérpers und

der Seele, weil es Zeit brauchen
wirde, sich darum zu kimmern?
Und wird es gesellschaftlich nicht
mit héchster Verachtung bestraft,
wenn man sich dem Faulenzen
hingibt? Dabei sind diese untétig
verbrachten Zeiten wertvoll fir die
Regeneration und die Entwicklung
kreativer Ideen. Diese Eigenzeiten
zeichnen sich dadurch aus, dass
sie nicht fremdbestimmt sind und
man noch selbst Regie Gber seine
Zeit hat. Nur wer seine Eigenzeit
noch spirt, wird Gberhaupt in der
Lage sein, zwischen gesund- und
krankmachenden Einflissen zu
unterscheiden und neue, kreative
Wege zu gehen.

Wenn wir die Eigenzeiten nicht im
Alltag zulassen, entziehen sie sich
auch an den kinstlich dafir vorge-

Auch im Alltag sollte
man sich Zeit zum
Entspannen nehmen.
Sonst gelingt das
Abschalten auch im
Urlaub nicht mehr.

sehenen Tagen. Das ist oft erschre-
ckend im Urlaub zu erkennen. Hier
soll all das méglich werden, wofir
man sich sonst keine Zeit nimmt.
Die Zeit ist aber etwas Lebendiges
und l@sst sich nicht verschieben.
Wer im Alltag nicht harmonisch
zwischen Spannung und Entspan-
nung wechseln kann, dem fehlt
auch in seinen Freirgumen und
-zeiten ein Modell fir eine alterna-
tive Zeitgestaltung.

Termindruck und Hetze
machen krank

Jlch habe leider keinen Spielraum
mehr”, ist eine héufige Terminab-
sage. Doch gerade in Spielrdumen
darf sich noch etwas Uberraschen-
des ereignen. Sie sollten deshalb
nie restlos ausgebucht sein. Wer
seine Zeit so plant, dass keine
Spielrdume mehr da sind, nimmt
sich erstens die Chance, auf Un-
vorhergesehenes zu reagieren.
Und zweitens verschenkt er die
Méglichkeit, hin und wieder tat-
sdchlich zu spielen, das heifit die
Zeit zweckfrei und nach Belieben
zu gestalten. Leider merken es
viele Menschen erst, wenn Kérper
oder Seele nicht mehr mitspielen.
Das Herz kommt aus dem Rhyth-
mus, man bekommt keine Luft
mehr oder es melden sich andere
psychosomatische Beschwerden.

Wer diese ,Zeitkrankheiten” frih
genug erkennt, hat die grofe
Chance, den krankmachenden
Prozess umzukehren. So stand
beispielsweise ein Bankdirektor
kurz vor dem Herzinfarkt, als er
seinen Zeitinfarkt bemerkte. Das
veranlasste ihn, die Mittagspause
nicht mehr fir Arbeitsplanung und
Anweisungen an seine Mitarbeiter
zu nutzen, sondern mit seiner Frau
Mittag zu essen und anschlieffend
ausgeruht am Arbeitsplatz zu er-
scheinen. Nicht nur die Krankheits-
symptome verschwanden, auch
das Betriebsklima verbesserte sich.

Eine gunstigere Prognose

hat natirlich derjenige, der
gar nicht erst einen Zeitin-
farkt provoziert, sondern be-
wusst eine gesunde Zeitkul-
tur in sein Leben integriert.
Wer Wege aus dem Zeitin-
farkt sucht, fragt sich schnell,
was er tun kann. Doch diese
Frage hilft nicht weiter, weil
sie von den eigenen Struktu-
ren ablenkt. Sinnvollerweise
muss es lauten: ,Wie stelle
ich es an, so in Zeitnot zu
geraten2” Durch diese Sicht-
weise bleibt man bei seiner
Verantwortung und den
eigenen Verénderungsmég-
lichkeiten. Konkret kénn-

te man sich fragen: ,Soll

der néchste Urlaub wieder
mit Ausfligen komplett verplant
werden?2” oder ,Muss ich meinem
Vorgesetzten mitteilen, dass der von
ihm provozierte Druck eine gute
Arbeitsqualitét verhinderte”

Manfred Molicki hat Gber
40 Jahre Erfahrung als
Lehrer und langjdihriger
Rektor einer groBen Grund-
schule. Er arbeitete stets
auch als Organisationsent-
wickler und Supervisor fir
schulische Fihrungskriifte.
Auch nach seiner Pension
spielt die Zeitkultur bei
seinen Aktionen eine
besondere Rolle, so leitet
er nun den ortlichen Kunst-
und Kulturverein.

Schule in der
Beschleunigungsfalle

Um gesund mit der Zeit umgehen
zu kénnen, ist es nétig, dies so
frih wie maglich zu erlernen. Die
Schule ist nach Elternhaus und
Kindergarten die wichtigste Institu-
tion fur die Entwicklung einer Zeit-
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Wer die Zeit im Griff haben
will, sollte auch Freirdume
einplanen — sonst erhaht
sich der Zeitdruck.

kompetenz. Jedoch begegnen wir
hier wie Uberall in der Gesellschaft
dem Glaubenssatz: ,Schneller ist
besser!” Eltern sehen sich fast ohn-
mdchtig unzdhligen Anspriichen
gegeniber: Das Kind soll auf kei-
nen Fall etwas versdumen. Eltern
kommen unmerklich und fast au-
tomatisch unter Beschleunigungs-
druck und fragen sich: ,Was muss
ich tun, damit mein Kind in seiner
Entwicklung méglichst schnell
moglichst viel mitbekommt2”

An dem Beschleunigungswahn
beteiligen sich die meisten Schu-
len bedenkenlos. Internationale
Leistungsvergleiche provozieren
zusdtzlich Aktionismus, weil Bil-
dungspolitiker glauben, schnell
sichtbare Erfolge vorweisen zu
muissen. Lernen heifit heute, immer
mehr, immer schneller und gleich-
zeitig Stoff aufzunehmen. Die
wachsende Zeitbeschleunigung in
der Schule verringert permanent
das, was einmal Bildung hief3.
Bildung braucht nun einmal Zeit.
Erfolgreich bewertet wird seltener
der gute, sondern der schnelle
Schiler. Hochgeschwindigkeit wird
mit Qualitét gleichgesetzt. Kaum
einer fragt sich, welche Risiken und
Nebenwirkungen die Beschleuni-
gung hat und ob der schnelle Weg
wirklich der nachhaltige ist. Aber
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Kinder brauchen ihre Eigenzeit.
Kinder kann man nicht wachsen!
Fir die alten Griechen war das
nichts Neues. Schule kommt vom
griechischen scholé, was Ubersetzt
Muf3e heifit. Und Muf3e ist dabei
nicht Leere, sondern ein Kréfte
schépfendes Moment.

Schule und Kindergarten missen
nicht nur das Lernen lehren. Auch
das Entlernen, das Auflésen von in
friher Kindheit gelernten destruk-
tiven Denk- und Verhaltensweisen
zum Umgang mit Zeit, sollte auf
dem Lehrplan stehen. Bildungsein-
richtungen sind lernende Organi-
sationen, die sich nur in einem be-
wussten Prozess zu einer effizienten
Institution entwickeln. Teil dieses
Prozesses ist es, Zeit fur Reflexio-
nen Uber die eigenen Zeitauffas-
sungen einzuplanen. Doch die Zeit
dafir muss man sich nehmen.

Wege fir einen

bewussten Umgang

In der Schule, die der Autor leitete,
eine Grundschule mit rund 300
Schilern sowie 20 Lehrkréften,
wurde ein anderer Umgang mit
der Zeit umgesetzt. Das Kollegium
erklarte die gesunde Zeitkultur zum
Punkt 1 ihres Schulprogramms:
Kein Schiler, keine Lehrkraft

und auch die Eltern sollten unter
Zeitstress und nachfolgender Angst
leiden. So bekamen die Kinder
Zeit, um in Ruhe nachzudenken,
um Konlflikte zu kléren, oder um
im eigenen Arbeitstempo quali-
tativ Hochwertiges zu schaffen.
SchlieBlich weifl selbst schon der
Volksmund: Angst macht dumm!
Zahlreiche Projekte wie ein Fitness-
programm, der Aufbau eines
umfangreichen Managements zur
Qualitétssicherung oder eines
nachhaltigen Ernéhrungscurricu-
lums waren nur deswegen erfolg-
reich, weil die Verantwortlichen
den Faktor Zeit bewusst ins Zen-

trum der Aufmerksamkeit gesetzt
und sich viel Zeit fir die gemeinsa-
me Reflexion genommen haben.

Von der Atemlosigkeit

zum Durchatmen

Gestresste, aber dabei noch
zeitbewusste Menschen suchen

in ihrer freien Zeit oft einen Ort,
an dem sie wieder das eigene
Zeitmaf finden kénnen. Solche
Orte gibt es. Beispielsweise laden
etliche Zeit-Schétze in Kénigsfeld
im Schwarzwald ein, die eigene
Geschwindigkeit zu Gberprifen,
innezuhalten und aus der Atem-
losigkeit zum Durchatmen zu
kommen. So kénnen Touristen hier
von Yoga bis Ayurveda viele Wege
zur Eigenzeit finden. Eine kleine
Uhrenfabrik prasentiert die Eigen-
zeit-Uhr, die nur einen Stundenzei-
ger besitzt und so daran erinnert,
dass es noch etwas anderes als die
exakte Uhrzeit gibt. Ein Restaurant
in Kénigsfeld wird im Slow-Food-
Fuhrer empfohlen, in dem sich der
Kichenchef Zeit fur gute, saubere
und faire Speisen nimmt. Eine klei-
ne Kaffeerdsterei nimmt sich die
Zeit, den Kaffee bei milder Tempe-
ratur 20 Minuten lang zu résten.
In Grofréstereien geschieht dies in
einem Bruchteil der Zeit — nédmlich
hocherhitzt in nur 15 Sekunden.
Den Qualitétsunterschied kann
nur genieBBen, wer sich dafur Zeit
nimmt.

,Zeit ist Geldl” oder ,Schneller ist
besser!“— lauten die Glaubens-
sdtze der Kritiker aus dem Lager
der Beschleuniger. Ihnen sei zum
Schluss nicht ohne lronie ein dritter
Satz zugerufen: ,Leben Sie schnel-
ler, dann sind Sie eher fertig!”

Anschrift des Verfassers:
Manfred Molicki
www.zeitkultur.com,
www.eigenzeit.de,
www.kunstkultur-koenigsfeld.de



Korper & Seele

Mini-Meditationen

Schnell

wieder bei mir

Ulrich Hoffmann

Die Forschung sagt eindeutig: Meditation ist gut fir uns. Der
Hauptgrund, es nicht zu tun, lautet meist ,keine Zeit”. Damit
ist jetzt Schluss: Diese Mini-Meditationen dauern nur drei
Minuten und lassen sich mihelos in den Alltag integrieren.

M editation trainiert das
Gehirn zum Nichtstun,

zum Stillhalten — ein interessan-
tes Unterfangen fur unseren Kopf,
dem wir stdndig Héchstleistungen
abverlangen. Unser Gehirn ist
immer voller Gedanken, dauernd
im Dienst, aber dabei verdammt
gestresst und unkonzentriert. Ubt
man in ruhigen Momenten das
gezielte Abschalten, kann unsere
Zentrale im Kopf regenerieren.
Dieses Element der aktiven Er-
holung ist viel wirksamer als eine
einfache Pause.

Es gibt Meditationen fir die unter-
schiedlichsten Lebenssituationen
und Persénlichkeitstypen. So wie
Musik die verschiedensten Stilrich-
tungen aufweist, so entwickelten

sich auch sehr unterschiedliche Me-

ditationsformen. Sie sprechen ver-

schiedene Sinne an und wirken auf

unterschiedliche Weise. Die bekann-
testen Meditationstechniken sind im

Folgenden kurz beschrieben:

Achtsamkeitsmeditationen sind
in Europa und Nordamerika aktu-
ell am bekanntesten. Dabei achtet
man konzentriert auf etwas, héufig
den eigenen Atem (siehe rechte
Seite), die Umgebungsgerdusche,
Gedanken oder Gefihle. Acht-
samkeitsmeditationen bilden die
Grundlage der achtsamkeitsba-
sierten Stressreduktion.

Vipassana-Meditationen gehen
Uber das Eintben der Achtsam-
keit hinaus. Im Vipassana ist das
Ziel, auf der Grundlage achtsa-
mer Wahrnehmung Einsichten zu
gewinnen, zum Beispiel Gber das
wabhre Ich.

Visualisierungen: Bei dieser
Methode l&sst man bewusst Bilder
vor seinem inneren Auge entste-
hen. Visualisierungen helfen vielen
Menschen besonders gut, sich zu
entspannen und von einer belas-
tenden Alltagssituation zu |8sen.
Sie kénnen ein einfacher Ein-
stieg in die Meditation sein (siehe
,Strandmeditation” rechts).

Chakra-Meditation beschaftigt
sich mit den sieben Energiezentren
im Kérper, wie sie aus manchen
hinduistischen und buddhistischen
Lehren bekannt sind. Ziel ist es,
den Energiefluss anzuregen und
ein Ungleichgewicht aufzulésen

Aktive Meditationen bieten die
Méglichkeit, Alltagsaktivitdten neu
und aufmerksam zu erledigen.
MWenn du Wasser schépfst, schép-
fe Wasser”, heifit es — man kénnte
auch sagen: Eins nach dem an-
deren, oder: Immer mit der Ruhe.
Besonders bekannt sind Gehme-
ditationen, fur die man langsamer
gehen muss als Gblich und die
sich zum Beispiel gut beim Warten
an der Bushaltestelle durchfthren
lassen. Auch Yoga, Taijiquan und
Qi Gong zéhlen zu den aktiven
Meditationen, da sie nicht nur auf
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Meditation zeigt Wirkung

e starkt die Zellgesundheit und verlangsamt den Alterungsprozess

* senkt den Blutdruck

* kurbelt das Immunsystem an

* unterstitzt das Verdauungssystem

¢ senkt den Anteil der Stresshormone im Blut

* wirkt gegen Schmerzen so gut wie géngige Schmerzmedikamente

kérperliche Fitness zielen, sondern
zugleich eine Erholung des Geistes
anstreben.

Bei der Liebende Gute Medi-
tation (Fachbegriff: Metta-Medi-
tation) senden wir erst uns selbst,
dann den Menschen, die wir
mogen, und schlieBlich Perso-
nen, die uns weniger sympathisch
sind sowie allen Lebewesen auf
der Welt Liebe und Dankbarkeit.
Ménche, die die Metta-Meditation
Uber lange Zeit hinweg regelméfig
praktizieren, gehéren laut wissen-
schaftlichen Studien zu den glick-
lichsten Menschen der Welt.

Strandmeditation: Fir fonf
Minuten im Urlaub

Wahlen Sie einen Zeitpunkt, zu
dem Sie fur funf Minuten unge-
stort sein werden. Schlieflen Sie
die Tur und schalten Sie |hr Handy
in den Flugmodus. Setzen Sie
sich bequem und mit aufrechtem
Ricken hin. Sie kénnen auf einem
ganz normalen Stuhl sitzen, die
Fiufe hiftbreit aufgestellt. Oder
Sie sitzen auf einem Kissen auf
dem Boden im Schneidersitz. Die
Hénde legen Sie auf die Knie,
Handflachen nach unten. Schlie-
Ben Sie die Augen, wenn es lhnen
angenehm ist; sonst schauen Sie
unfokussiert wie beim Tagrédumen
in eine mittlere Entfernung.

Stellen Sie sich nun vor, Sie sitzen

am Strand. Es kann einer sein,

an dem Sie schon einmal Urlaub

gemacht und sich wohlgefthlt ha-
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ben. Sie kénnen aber auch einen
Strand wdéhlen, den Sie nur von
Fotos kennen, oder einfach einen
schénen Fantasiestrand. Nehmen
Sie den Strand méglichst genau
und mit vielen Details wahr. Das
Meer rauscht beruhigend. Kleine
Wellen schlagen in einem langsa-
men Rhythmus ans Ufer. Sie sitzen
oder liegen im Halbschatten. Eine
sanfte Brise weht vom Wasser her
und bringt einen Hauch Kihle mit
sich. Ist der Strand menschenleer
und haben Sie ihn fir siche Oder
sind noch andere Besucher hier?
Stehen landeinwérts Bische, Pinien
oder Palmen? Und nicht zu verges-
sen: Wie riecht es2 Nach Algen,
nach Salz, nach Sonnencreme?

Legen Sie im Geiste etwas in

Ilhre Hand — eine Muschel, einen
glatt geschliffenen Stein — irgend-
etwas, das Sie gern mitnehmen
méchten. Lauschen Sie noch ein-
mal dem beruhigenden Rauschen
der Wellen und kommen Sie lang-
sam mit lhrem geistigen Souvenir
im Gepdck in lhren Alltag zurick.

Die schnellste
Atemmeditation der Welt
Diese Ubung hilft akut gegen
Stress und Uberforderung. Sie wird
weltweit von Arzten, Polizisten und
Feuerwehrleuten genutzt. Atmen
Sie ein und zéhlen Sie dabei bis
vier. Halten Sie den Atem an und
z6hlen Sie dabei bis vier. Atmen
Sie aus und zéhlen Sie dabei bis
vier. Halten Sie wieder den Atem
an und zéhlen Sie dabei bis vier.

Das war’s. Sie werden spiren, wie
viel ruhiger Sie geworden sind.
Das liegt am Einfluss des Atems
auf das vegetative Nervensystem.

Wie lange sollte eine
Meditation dauvern?
Traditionell wird zwischen 15 Mi-
nuten und weit Uber zwei Stunden
meditiert. Aber drei Minuten sind
besser als nichts! Also integrieren
Sie die beschriebenen Ubungen

in lhren Alltag. Die Zeit hat jeder
— nach dem Frihstick, auf dem
Weg zur Arbeit, in der Mittagspau-
se, vor dem Zubettgehen. Versu-
chen Sie, jeden zweiten Tag eine
Mini-Meditation durchzufihren.
Denn es lgsst sich beweisen: Ofter
ist besser als langer! =

Uber den Autor:

Ulrich Hoffmann ist mehrfacher Bestsellerau-
tor, verheiratet und dreifacher Vater. Er ist Mit-
glied der Organisation ,,1% for the planet”, das
heiBt, er spendet nachweislich mindestens ein
Prozent seines Umsatzes an Umweltschutz-
organisationen. Hoffmann ist zertifizierter
Meditations- und Yogalehrer. Mehr unter
www.ulrichhoffmann.de

Bucher des Autors

Mini-Meditationen. GU Verlag
2014, 9,99 €

Meditation: Mein Ubungsbuch fur
mehr Wohlbefinden und Gelas-
senheit. GU Verlag 2015, 9,99 €

Die Meditationsbox. 49 Medita-
tionskarten. Kénigsfurt-Urania
Verlag 2016, 16,95 €

One, two, free: Kleine Yogapau-
sen fur sofort und Uberall. GU
Verlag 2016, 14,99 €

Einschlafen ist gar nicht schlimm
und Konzentrieren ist ja ganz
leicht: Mini-Meditationen fur Kin-
der. Knaur Balance 2017, 14,99 €
Mein Kopf. Mein Herz. Mein Weg:
Der 28-Tage-Plan fir ein glickli-

cheres Leben. Kénigsfurt-Urania
Verlag 2017, 14,95 €
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Warum Verédnderungen
so schwierig sind

Roland Kopp-Wichmann

Persdnliche Veranderung geschieht nicht, weil Sie gut in-
formiert sind oder etwas mit Vernunft eingesehen haben.
Personliche Veranderung braucht eine starke emotionale
Beteiligung. Diese erleben Sie, wenn Sie die Vermeidungs-
strategien und inneren Konflikte in sich kennen lernen, die

lhnen im Wege stehen.

Vermuflich haben Sie das auch
schon erlebt: Obwohl Sie
schon monatelang téglich zu viel
arbeiten, fallt es Ihnen schwer,
abends friher mal aus dem Biro
zu gehen. Sie haben sich vorge-
nommen, gesinder zu essen —
aber in der Hektik greifen Sie doch
wieder zu dem, was gerade da ist.
Eigentlich haben Sie gute Vorsét-
ze, doch immer wieder tun Sie das
Gegenteil. Warum ist es eigentlich
bei manchen Verhaltensweisen so
schwer, diese zu éndern? Schlief3-
lich weifs man, dass es besser
wdire, sich zu édndern.

Noch so gute Argumente
reichen nicht

Meist sind auch gute Tipps von
Kollegen oder Freunden wenig
hilfreich. Entweder die Ratschla-
ge sind nicht wirklich neu oder
man hat das léngst schon aus-
probiert und es klappte nicht. Oft
ist die Konsequenz, dass man
sich danach schlechter fohlt und
sich fragt, warum es bei anderen
anscheinend so mihelos zu klap-
pen scheint und bei einem selber
nicht. Andererseits wissen Sie,
dass Sie schon Etliches in Threm
Leben gedndert haben. Sie haben

Psychologie

vielleicht den Job gewechselt oder
sich ein vegetarisches Kochbuch
gekauft. Warum klappt es dann
nicht mit der doch so verninftig
scheinenden Emdghrungsumstel-
lung? Vielleicht bin ich einfach
nicht diszipliniert genug2” Sich hier
allzu schnell abzufinden, ist jedoch
keine gute Lésung. Oder das
Ganze herunterzuspielen: ,Na, so
Uberlebenswichtig ist es nun auch
nicht.” Das macht Sie letztlich
auch nicht zufrieden. Hilfreicher
ist es, genauer zu verstehen, was
es mit bestimmten Verénderungen
und den Schwierigkeiten dabei auf
sich hat.

Es gibt zwei Arten

von Problemen

Bei bestimmten Problemen fehlt
lhnen einfach nur die richtige
Information. Wenn Sie die Fern-
bedienung lhres neuen Fernsehers
ausprobieren, brauchen Sie nur
die entsprechenden Informationen.
Die finden Sie entweder durch
Versuch und Irrtum heraus. Oder
Sie schauen in die Gebrauchsan-
leitung und befolgen diese Schritt
for Schritt.

Daneben gibt es aber noch eine
zweite Art von Problemen. Die

sind nicht so einfach Schritt fur
Schritt zu 16sen. Obwohl Sie auch
da die richtigen Informationen

zur Hand haben, gelingt es lhnen
zum Beispiel nicht, sich besser zu
ernghren. Sie missten nur mor-
gen in den Bioladen gehen, die
passenden Produkte einkaufen und
diese dann nach einem leckeren
Rezept zubereiten. Auch mit dem
Rauchen aufzuhéren, scheint ganz
leicht zu gehen. Sie kaufen einfach
keine Zigaretten und lehnen jedes
Mal ab, wenn lhnen eine angebo-
ten wird. Total einfach. Doch leider
klappt es bei der zweiten Art von
Problemen so nicht. Und zwar des-
halb, weil dabei meist ein innerer
Konflikt mit im Spiel ist.
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Warum ist es so schwer, ungesunde Verhaltensweisen auf-
zugeben? Oft stecken innere Konflikte dahinter.

Die Ursache ist

ein innerer Konflikt

Manche problematischen Verhal-
tensweisen sind Lésungen. Und
zwar Ldsungen fir einen inneren
Konflikt. Das Schwierige dabei ist,
dass man meist diesen inneren
Konflikt gar nicht genau kennt. Er
ist einem unbewusst. Und deshalb
kann man sich auch schlecht Alter-
nativen dafir Uberlegen. Aber um
welche inneren Konflikte geht es
dabei? Was bei lhnen selbst genau
dahinter steckt, missen Sie zwar
fur sich selbst herausfinden. Aber
es gibt einige allgemeine Hinwei-
se, die lhnen dabei helfen:
Rauchen ist fir viele Menschen
oft eine gute Entschuldigung, eine
Pause zu machen. Natirlich kénn-
te man auch so ein paar Minuten
abschalten, tiefe Atemzige am
Fenster machen und sich entspan-
nen. Doch was wirden die Kol-
legen dann denken oder sagen?
Rauchen ist auch gesellschaftlich
akzeptiert, um Pausen zu machen.
Ebenso scheinen unangenehme
Gefihle wie Arger, Langeweile
oder Schichternheit, die zu einem
inneren Konflikt fihren kénnten,
mit einer Zigarette einfacher zu
regulieren zu sein.
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Auch ungesundes Essen
kann helfen, lastige Ge-
fohle zu vermeiden oder
schneller auszugleichen.
Denn Fettes und Sufles
verschaffen erwiesener-
maflen gute Gefihle. Wer
gefrustet ist und schnellen
Trost sucht, greift eben
lieber zu dem schnell
verfigbaren Junk-Food
und Schokolade, anstatt
sich einen Salat oder

eine Gemisepfanne zu
schnippeln. Bei sportlicher
Betdtigung bedarf es erst
einmal einer kérperlichen
Anstrengung, bevor einen
die Endorphine belohnen.
Sich nach dem Aufstehen zum
Joggen aufzuraffen, braucht einen
entsprechenden Entschluss. Man
muss erst einmal aus der gelieb-
ten Komfortzone heraustreten und
dabei sind die guten Argumente,
die fur mehr Fitness sprechen, weit
weg.

© Barbara Nobis/pixelio.de

Jedes Verhalten ist
neurologisch gebahnt

Alle Gewohnheiten, seien es
Gedanken, Bewegungen, Gefih-
le oder Verhaltensweisen, sind in
unserem Gehirn Uber Verschal-
tungen gebahnt. Egal ob Sie Auto
fahren, diesen Text lesen oder am
PC etwas tippen — Sie mUssen
kaum dariber nachdenken. Es
passiert ganz automatisch. Das

ist der grofie Vorteil der neuro-
logischen Bahnung. Bei diesen
Verschaltungen gibt es schmale
StraBBen, Bundesstraf3en und sechs-
spurige Autobahnen. Alles, was
wir gewohnheitsmaBig tun, ist in
dhnlicher Weise auf diesen inneren
Autobahnen gespurt.

Ein Beispiel: Sie fihlen sich bei der
Arbeit gestresst. Sie spiren, dass
Sie jetzt eine kleine Pause brau-
chen. Bei einem Raucher ist Pause
aber mit Zigarette neurologisch

verbunden. Und unbewusst greift
er zur Packung. Er beschlieft nicht
bewusst, dass er jefzt eine Pause
und eine Zigarette rauchen méch-
te. Es ist meist eine véllig unbe-
wusste Handlung.

Diese automatischen Verhaltens-
muster sind enorm mdchtig und
rationaler Einsicht meist nicht
zugénglich. Sie wollen mit der
schadlichen Verhaltensweise auf-
héren — aber es passiert trotzdem
immer wieder. |hr innerer Konflikt
und das dazu passende Verhal-
ten sind meist viel starker als lhre
Vernunft. Was bedeutet das nun,
wenn Sie trotzdem etwas verdn-
dern wollen. Es braucht dazu vor
allem vier Dinge:

1. Fassen Sie einen
Entschluss!

Formulieren Sie lhr Ziel nach der
sogenannten SMART-Formel.
Dabei bedeutet: S — sperzifisch: |hr
neues Verhalten muss genau be-
schrieben sein. Also nicht negativ
formulieren, womit Sie aufhéren
wollen, sondern legen Sie genau
fest, was Sie tun wollen.

M — messbar: lhr Vorhaben sollte
in irgendeiner Form quantifizierbar
sein.

A — aktionsausldsend: |hr Ziel
muss etwas sein, was Sie tun
kénnen, nicht etwas, bei dem Sie
warten miUssen, dass ein anderer
etwas tut.

R — realistisch: Nehmen Sie sich
besser ein kleineres Ziel vor anstatt
etwas zu Ambitioniertes, wozu Sie
dann doch nicht die Zeit oder die
Energie finden.

T — terminiert: |hr Ziel sollte einen
regelmdBigen Termin beinhalten
oder einen Zeitpunkt, bis zu dem
Sie es erreicht haben wollen.

Ein schlecht formuliertes Vorha-
ben wdre also: ,Ich sollte mehr
auf meine Ernéhrung achten.” Ein
nach der SMART-Formel beschrie-



benes Ziel lautet dagegen: ,Ab
Montag esse ich jeden Morgen
Musli mit einem Stick Obst.”

2. Machen Sie sich lhre Sa-
botagestrategien bewusst!
Es ist wichtig, zu untersuchen, mit
welchen Gedanken Sie sich selbst
immer wieder davon abbringen,
das neue Verhalten umzusetzen.
Es geht also darum, innerlich zu
beobachten, was genau in lhnen
ablauft, bevor Sie zu dem alten
Verhalten greifen. Wenn Sie sich
also gesinder erndhren wollen,
bemerken Sie vielleicht, dass Sie
sich zu wenig Zeit fir die Planung
nehmen, wie Sie sich gesinder
erndhren kénnen und dann in der
Eile zum schnell verfigbaren Junk-
Food greifen. Sie verwédssern lhren
Entschluss durch Gedanken wie:
,So schlimm ist es auch nicht, wenn
ich das esse.” Das stimmt zwar
sachlich, aber Sie untergraben da-
mit gleichzeitig Ihre Motivation.

3. Spiren Sie lhren
inneren Konflikt auf!

Die Gefahr, in das alte Verhaltens-
muster zurickzufallen, ist umso
grofer, je weniger Sie wissen, was
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lhnen das alte Verhalten bringt.
Dazu braucht es vor allem die
Fahigkeit zur achtsamen Selbstbe-
obachtung. Damit ist gemeint, die
eigenen Gedanken, Gefihle und
Kérperempfindungen in Bezug auf
eine bestimmte Situation méglichst
genau wahrzunehmen. Das geht
zum Beispiel durch Fragen wie:
Was befirchte ich, was passieren
kénnte, wenn ich mich anders ver-
halten wirde, also nicht rauche,
Sport treibe, mich gesinder ernéh-
re2 Was glaube ich, was andere
dann Uber mich denken kénnten?
Was wirde ich selbst Gber mich
denken? Wichtig dabei ist, nicht
zu sehr verstandesmafig dariber
nachzudenken, sondern mehr auf
das zu achten, was lhnen spontan
dazu einféllt.

4. Nehmen Sie sich Zeit!
Neues Verhalten muss auch neuro-
logisch gebahnt werden. Weil Ihr
gewohntes Verhalten auf breiten
inneren Autobahnen verlauft, muss
sich das gewinschte neue Verhal-
ten — quasi eine neue Strafle ne-
ben der Autobahn — etliche Male
neu bahnen kénnen. Dazu braucht
es Konzentration und Bewusstheit,
dhnlich einem Klavierspieler, der
einen hartndckig auftretenden
Fehler beseitigen will. Er muss
langsam immer wieder die richti-
ge Taste dricken, bis nach einer
Weile der richtige Ton automatisch
getroffen wird und er von selbst
richtig spielt. Dabei spielt auch die
Zeit eine Rolle. Erst wenn Sie das
neue Verhalten ziemlich konse-
quent etwa drei Wochen gebahnt
haben, haben Sie eine realistische

Wie auf einer Autobahn spuren sich
unsere Gewohnheiten neurologische
Bahnen im Gehirn.

Chance, dass Sie in
Stresssituationen nicht
gleich wieder in das alte
Fahrwasser zuriickfallen.

Hier ein paar Beispiele
for solche Neubahnun-
gen: Sie nehmen sich
vor, wenn der Impuls zu
rauchen kommt, dass
Sie stattdessen ein Glas
Wasser trinken, am
Fenster drei Minuten
tiefe Atemzige nehmen
oder langsam eine Ka-
rotte kauen. Sie stellen
lhre Kiiche auf besseres
Essen um, indem Sie
sich ein tolles Kochbuch
zulegen, entsprechende
Lebensmittel einkaufen
und einen Speiseplan fir

Diplom-Psychologe Roland
Kopp-Wichmann ist seit
1985 als Fihrungskrf-
tetrainer und Coach fiig.
Als freier Mitarbeiter war er
mehrere Jahre in der Unter-
nehmungsberatung aktiv,
grindete und leitet zwanzig
Jahre lang mit Kollegen ein
Ausbildungsinstitut fiir Per-
sonlichkeitstraining. Heute
hilt er Vortriige und leitet
Perstnlichkeitsseminare zur
personlichen Verdnderung.

die néchste Woche aufstellen. Sie
fragen in lhrem Bekanntenkreis he-
rum, wer gerne mit lhnen zusam-

men Sport machen wirde. D
verabreden Sie sich fir feste
und Zeiten.

ann
Tage

Vielleicht wird jetzt etwas klarer,

warum einige lhrer bisherige

n

Versuche, etwas zu veréndern,

gescheitert sind. Und warum

die

meisten Selbsthilfebicher zwar
gute Tipps geben, aber es ge-
nauso wichtig ist, herauszufinden,

welchen Nutzen lhnen das al

te

Verhalten bringt. Haben Sie das
erst einmal genauver erforscht,
kénnen Sie sich auch éhnlich at-
traktive Alternativen Uberlegen und
mit neuem Schwung in Ihr Leben
integrieren. Ich wiinsche lhnen viel

Erfolg!

Anschrift des Verfassers:
Dipl. Psych.

Roland Kopp-Wichmann
Albert-Ueberle-Str. 11
D-69120 Heidelberg

www.seminare4you.de

UGBforum spezial

27



Gesundheitsférderung

Achtsamkeit

Augenblick,
verweile doch!

Dr. Nils Altner

Achtsamkeit ist en vogue. Allerorten
liest man davon, sogar im sonntég-
lichen Krimi ,Tatort” wurde schon ein
Achtsamkeitskurs erwdhnt. Tatséchlich
haben sich in Deutschland verschie-
dene achtsamkeitsbasierte Methoden

und Programme in Prédvention

und Therapie etabliert.

Achfsomkeif ist eine bestimmte
Form der Aufmerksamkeit,
die absichtsvoll ist, sich auf den
gegenwdrtigen Moment bezieht —
statt auf die Vergangenheit oder
die Zukunft — und nicht wertend
ist.” So lautet eine der am hdu-
figsten zitierten Definitionen fir
Achtsamkeit des US-Amerikaners
Jon Kabat-Zinn. Achtsamkeitsme-
thoden und -programme gehéren
zu den evidenzbasierten Inter-
ventionen der Mind-Body-Medi-
zin (MBM), die seit den 1970er
Jahren erfolgreich in der Behand-
lung von kranken Menschen zum
Einsatz kommen, insbesondere bei
chronischen Beschwerden.

Sich selbst und

anderen zugewandt

Das bekannteste Programm zur
Eintbung von Achtsamkeit ist
wohl die Mindfulness-based Stress
Reduction (MBSR) nach Jon Ka-
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bat-Zinn. Daneben existieren noch
eine Reihe weiterer achtsamkeits-
basierter Gruppenprogramme fir
Erwachsene wie Mindfulness-ba-
sed Cognitive Therapy (MBCT)
nach Williams, Teasdale und Segal
oder das Mindfulness-based Com-
passionate Living (MBCL) nach van
den Brink und Koster. Auch ver-
schiedene Psychotherapien bezie-
hen Achtsamkeitsaspekte mit ein.
Ein Ziel all dieser Interventionen

ist das EinUben einer prdsenten,
zugewandten und freundlichen
Haltung sich selbst und anderen
gegeniber.

In dem dltesten und am besten
untersuchten Achtsamkeitspro-
gramm MBSR erlernen die Kurs-
teilnehmer zum Beispiel in acht
ieweils wéchentlichen Sitzungen
von etwa 2,5 Stunden Dauer und
dann mit CDs zuhause die folgen-
den Methoden: achtsames Essen,

Kérperwahrnehmung (Body Scan),
Sitzmeditation mit Aufmerksamkeit
auf den Atem, eine Hatha-Yo-
ga-Reihe und achtsames Gehen.
Zusatzlich werden Themen wie
selektive Wahrnehmung, Aufmerk-
samkeit, Stress, Kommunikation,
Umgang mit schwierigen Gefihlen
und achtsamer Konsum bearbeitet.
Zuweilen werden auch Ubungsele-
mente aus dem Qigong oder Tai
Chi einbezogen.

Beschwerden klingen ab -
Lebensqualitét steigt

Viele Teilnehmer von Achtsam-
keitskursen entdecken auf der
Erlebensebene, dass ihre Wahr-
nehmungen und Gefihle wan-
delbare und voribergehende
Erscheinungen sind. Wéhrend sie
lernen, ihre Aufmerksamkeit auf
ihre Kérperwahrnehmungen sowie
auf das Entstehen und Vergehen
von Wahrnehmungen, Gedanken



und Gefihlen zu lenken, eréffnet
sich ein Erlebensraum. Anstatt wie
gewohnt den Ist-Zustand an einem
idealen Soll-Zustand zu messen
und durch entsprechendes Tun
dafir zu sorgen, dass wir diesem
néher kommen, ladt die achtsame
Haltung dazu ein, innezuhalten
und fir eine Weile einfach da zu
sein.

Das Verweilen in diesem Daseins-
raum von Augenblick zu Augen-
blick wird oft als sehr entlastend,
beruhigend und auch als begli-
ckend erlebt. Metaanalysen zei-
gen, dass Programme wie MBSR
mittelstark lindernd auf psychische
Symptome von Angst, Depressivitat
und Stress wirken. Bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates,

bei Krebs, HIV, Herz- und Suchter-
krankungen lassen sich ebenfalls
mittelstark lindernde Wirkungen
auf kérperliche Symptome nach-
weisen. Auch nehmen Empathie,
Fahigkeiten zur Stressbewdltigung,
Schlaf- und Lebensqualitét zu. Eine
aktuelle Untersuchung zu Wirk-
effekten von achtsamkeitsbasier-
ten Interventionen fir Kinder und
Jugendliche unter 18 Jahren fand
dhnliche Effekte.

Selbstwirksamkeit und
Empowerment wachsen
Mit der wachsenden Fahigkeit zur
bewussten Lenkung der Aufmerk-
samkeit auf Kérper und Atem und
dem gleichzeitigen Sein-Lassen
der kognitiven Aktivitéten, har-
monisieren sich akute stressbe-
dingte Erregungsparameter wie
Muskelspannung, Blutdruck und
Puls. Die immer wieder eingeib-
te zugewandte, nicht abwertende
und nicht reaktive Haltung zu den
wahrgenommenen Erscheinungen
ermdglicht einen Interpretations-
und Handlungsspielraum, der
Uber quasi automatische Abwehr-,
Kampf-, Flucht- oder Erstarrungs-

reaktionen hinausgeht. Dabei
werden zunehmend Haltungen
und Beziehungen méglich, die von
Akzeptanz, Gelassenheit, Zuwen-
dung, Mitgefihl, Selbstlosigkeit,
Humor, Verbundenheit und auch
Sinn geprdgt sind. Die Kursteil-
nehmer kénnen dadurch einen
Zuwachs an Selbstwirksamkeit und
Selbstbestimmung (Empowerment)
erleben, die sie im Umgang auch
mit schwierigen und belastenden
Situationen wie etwa einer chroni-
schen Erkrankung stérken.

Hirnphysiologisch lassen sich da-
bei Verdnderungen von Funktfion
und Struktur in verschiedenen Hir-
narealen nachweisen, die gemein-
sam einen Prozess der erweiterten
Selbstregulation erméglichen. Das
heifit, durch die Achtsamkeitspra-
xis werden wir mehr zu Herren im
eigenen Haus, indem wir zuneh-
mend bewusster wéhlen kénnen,
ob und wie wir auf duBere und in-
nere Stressoren reagieren wollen.

Mit der Achtsamkeitspraxis fin-

den wir inmitten einer auBer sich
geratenen Welt Mittel und Wege,
mit denen es gelingt, im Augen-

Ubung: Der Atemraum

Eine einfache Achtsamkeitsibung in drei Schritten

lhrem Tun fort.

Halten Sie fir einen Moment in lhrem Tun inne. Schliefen Sie die
Augen. Spiren Sie, wie Sie in diesem Moment hier sitzen. Nehmen Sie
den Raum und die Gerdusche wahr, die Sie umgeben, spiren Sie die
Kleidung auf der Haut und lhren Kérper, so wie er jetzt hier sitzt.

Spuren Sie, wie der nédchste Einatemzug lhren Kérper weitet und wie er
mit dem Ausatmen jetzt ein wenig loslésst. Bleiben Sie dabei, Atemzug
for Atemzug, vielleicht funf oder auch zehn Atemzige lang.

Nehmen Sie nun lhren atmenden Kérper in lhrer
Umgebung wahr. Offnen Sie die Augen, spiren
Sie sich in Ihrer Welt und fahren Sie dann verbun-
den mit lhrem Innern und mit der Welt auf3en in

Eine vom Autor gesprochene Anleitung zu einer vertie-
fenden Achtsamkeitsibung, dem Body Scan, ist online
kostenlos verfigbar: www.achtsamkeit.com/audio.htm

blick zu verweilen und uns an
seiner Schénheit zu freuen. Dabei
kénnen wir darauf bauen, dass wir
alle zutiefst wissen, wie (gut) sich
eine prdsente, geistesgegenwar-
tige Haltung anfhlt, da wir als
kleine Kinder oft in dieser Préisenz
anwesend waren. Wie wun-
derbar und heilsam es fir
die Gesellschaft wére, wenn
wir unseren Kindern die
Kultivierung dieser Haltung
ermdglichten, indem wir
achtsamkeitsbasierte Erzie-
hungs- und Bildungsformen
etablierten, wird zuneh-
mend erprobt. Immer mehr
Achtsamkeitslehrer bieten
hier Weiterbildungen an.

Dr. phil. Nils Altner fihrt
an der Klinik fir Naturheil-
kunde und Integrative Medi-
zin der Kliniken Essen-Mitte
Achtsamkeits- und Mind-
Body-Programme durch.

Er forscht, unterrichtet und
publiziert zu Achtsamkeit,
Gesundheit, betrieblicher
Gesundheitsforderung und
Bildung, unter anderem an
der Uni Duisburg-Essen.

Selbstachtsamkeit als
protektiver Faktor

In Zusammenarbeit mit
dem Institut fir angewandte
Innovationsforschung der
Ruhr Universitét Bochum
haben wir am Lehrstuhl for
Naturheilkunde der Universitét Du-
isburg-Essen aktuell untersucht, ob
und welche protektiven Wirkungen
Achtsamkeit auf psychische Belas-
tung, Gesundheit und Arbeitsfa-

© R. Kneschke/Fotolia.com
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higkeit hat (www.iai-bochum.de/
kreare). In der vom Bundesminis-
terium fur Bildung und Forschung
in Auftrag gegebenen Studie ging
es um den Einfluss des demografi-
schen Wandels auf Kreativitét und
Leistungsfahigkeit von Forschern
und Entwicklern. Dazu befragten
wir 398 Beschéftigte aus diesem
Bereich. Die Auswertung der Ant-
worten zeigte, dass mit 62 Prozent
Uber die Hélfte aller Befragten
angaben, Symptome mittlerer und
starker Erschépfung zu spiren,
das heifit unter Schlafstérungen zu
leiden, sich ausgelaugt und lustlos
zu fohlen, schnell irritierbar sowie
generell erschépft, mide und aus-
gebrannt zu sein.

Als protektiven Faktor fanden wir
in unserer Stichprobe eine aus-
geprdagte Selbstachtsamkeit. Um
diese zu erfassen, ermittelten wir
in Anlehnung an einen standar-
disierten Fragebogen zur Acht-
samkeit (FFA) einen Score fur die
Selbstachtsamkeit. Ein hoher Wert
spricht dafir, dass die Person
sich fur ihre eigenen Fehler und
Schwierigkeiten nicht verurteilt,

dass sie sich selbst freundlich
behandelt, wenn Dinge im Leben
schief gehen, dass sie mit Hu-
mor wahrnehmen kann, wie sie
sich manchmal das Leben schwer
macht, und dass sie auf die Mo-
tive ihrer Handlungen achtet. Die
Datenanalyse ergab, dass die
Personen in der Befragung, die
hohe Werte fir einen solchen be-
wussten und freundlich achtsamen
Selbstbezug aufwiesen, geringe
Anzeichen fir eine vitale Erschép-
fung zeigten. Die Daten legen
nahe, dass Selbstachtsamkeit als
eine zentrale Gesundheitsressour-
ce vor Uberschétzung der eigenen
Kraftreserven, vor Uberforderung
und einer nachfolgenden vitalen
Erschépfung schitzt.

In Therapie und
Préavention anerkannt
Heute werden Achtsamkeitsmetho-
den sowohl bei psychischen Symp-
tomen als auch physischen Erkran-
kungen erfolgreich angewendet.
So sind achtsamkeitsbasierte
Interventionen aufgenommen
worden in die Behandlungsleitlinie
fur Depressionen bei Kindern und

0b Yoga, Meditation oder achtsames Essen — welche Entspannungs- und Achtsamkeits-
methode als passend erlebt wird, entscheidet jeder fir sich selbst.
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© AOK-Mediendienst

Multiplikatorinnen und
Ubungsleiter

Eine Multiplikatorlnnen-Weiterbil-
dung zu ,Gesundheit, Acht-
samkeit & Mitgefihl in der men-
schenbezogenen Arbeit-GAM-
MA" bietet der Lehrstuhl fir
Naturheilkunde der Universitét
Duisburg-Essen an, zudem The-
rapeutenausbildungen in acht-
samkeitsbasierter Mind-Body-Me-
dizin (www.nhk-fortbildungen.de).
Ausbildungen zur Kursleitung for
MBSR und MBCT bietet z.B. das
www.institut-fuer-achtsamkeit.de
an mehreren Standorten an.

Jugendlichen sowie zur Rickfall-
prophylaxe in die Leitlinie fir die
Behandlung von an Depression
erkrankten Erwachsenen. In der
Interdisziplingren S3-Leitlinie fur
die Diagnostik, Therapie und
Nachsorge des Mammakarzinoms
sind sie ebenfalls zu finden. Auch
die gesetzlichen Krankenkassen
bezuschussen inzwischen im Rah-
men von Préventionsmafnahmen
Achtsamkeitskurse anteilig.

Wer beruflich oder privat an
achtsamkeitsbasierten Ansétzen
interessiert ist, findet Kursangebo-
te, Therapeuten und Kliniken bei
nationalen MBSR-Verbénden und
Weiterbildungsinstituten.

Anschrift des Verfassers:

Dr. Nils Altner

Klinik & Lehrstuhl fir Naturheilkun-
de und Integrative Medizin
Kliniken Essen-Mitte

Am Deimelsberg 34 a

D-45276 Essen

Eine ausfihrliche Literaturliste kénnen Sie
unter dem Stichwort ,, Achtsamkeit” kostenlos
per E-Mail an redaktion@ugb.de anfordern.



Korper & Seele

Musik tut gut

Anna Récker

Mit Musik kénnen Sie viel fir Stressabbau und Ausgegli-
chenheit tun. Denn Schwingungen und Rhythmus beeinflus-
sen Kopf und Kérper. Héren Sie genau hin und wahlen Sie

das fur Sie Passende aus.

Der erste Sinn, den der Mensch
bereits im Mutterleib ent-
wickelt, ist der Horsinn. Er hat
deshalb zeitlebens eine besondere
Bedeutung und eine enge Bezie-
hung zum Gehirn. Dort ist er eng
verknUpft mit dem Zentrum der
Gefuhlsverarbeitung. Das Wissen
um die Bedeutung der Musik fir
unsere kérperliche und seelische
Gesundheit kannten bereits unse-
re Vorfahren, wie préhistorische
Darstellungen in Mexiko oder den
Grabkammern der Pharaonen
Agyptens belegen. Im Alten Tes-
tament wird berichtet, dass David
Kénig Saul mit Hilfe seiner Harfe
von der Schwermut befreite. Der
griechische Orpheus konnte so-
gar die Méchte der Unterwelt mit
seiner Musik und seinem Gesang
positiv stimmen.

Inzwischen ist die Wirkung der
Musik vor allem auf kérperlicher,
aber auch auf emotionaler und
mentaler Ebene weitgehend er-
forscht. Die Schwingung der Musik
— physikalisch sind es Schallwellen

— Ubertrégt sich auf biophysischer
Ebene auf den ganzen Kérper, auf
die flussigen Bestandteile, auf das
Muskel- und sogar auf das Kno-
chensystem. Musik wirkt auf die
kérpereigenen Rhythmen, auf das
Herz-Kreislauf-System und Gber
das vegetative Nervensystem auf
die Tatigkeit aller Organe. Eine
besonders positive Wirkung scheint
die Musik auf das Immunsystem

zu haben. Forschungsergebnis-

se zeigen deutlich, wie stark zum
Beispiel Stress durch Zeitdruck,
Lérm oder auch lénger bestehen-
de disharmonische Gefihle das
Immunsystem belasten. Grundsétz-
lich ist dann meist der Rhythmus
gestort, der fur unsere Gesundheit
lebenswichtig ist.

Der Rhythmus entscheidet
Rhythmus ist neben Melodie und
Harmonie ein wichtiges Element
von Musik. Die vielen Schlaflieder
fur Kinder, die es in allen Kulturen
gibt, sind ein gutes Beispiel dafir.
Sie haben einen gleichmaBigen
und langsameren Rhythmus als

unser Herzschlag (in der Regel 60
Schlége pro Minute) und wirken
daher beruhigend. Je schneller der
musikalische Rhythmus, umso mehr
regt er an und teilweise auch auf.

Die Wirkung von Musik auf die
emotionale Befindlichkeit kennt
sicher jeder Mensch. In einem chi-
nesischen Sprichwort heifit es, dass
salle Musik im Herzen der Men-
schen geboren wird”. Vielleicht ist
das auch der Grund, warum Musik
so schnell unser Herz berihren
kann. Sie kann trésten, Sehnsucht
und Erinnerungen wecken oder
Lebensfreude aufsteigen lassen.
Musik kann auch traurig stimmen
oder gar Arger hervorrufen. Jeder
hat diesbeziglich seine eigene
musikalische Biografie. Es lohnt
sich immer, diesen Gefihlen nach-
zugehen, die durch die Musik oft
nur aus dem Unbewussten hervor-
geholt wurden. Manchmal kommt
man damit verdréngten Gefihlen
auf die Spur, von denen man sich
leichter befreien kann, wenn man
sich ihrer bewusst ist. Musik wird
daher auch therapeutisch genutzt
und ist hilfreich bei zahlreichen
psychologischen Stérungen.

Gezielt und achtsam eingesetzt
kénnen Sie mit Musik im tégli-
chen Leben Spannungen abbauen
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Wahlen Sie tanzbare
Musik, wenn Sie Stress
abbauen méchten.

und zur Ruhe kommen. Nehmen
Sie sich Zeit, um so genau wie
moglich wahrzunehmen, wie Sie
sich fGhlen und wie sich Stress bei
Ilhnen &uBert. Wenn Sie merken,
dass Sie angespannt sind, fragen
Sie sich, was dahinter stecken
kénnte. Ist es Arger, den Sie weg-
geschoben haben und der sich
jetzt als kérperliche Anspannung
zeigt, sind es Sorgen um sich oder
andere oder ist es einfach ein Zu-
viel an Arbeit, an Verpflichtungen?
Danach suchen Sie ein Musikstick
aus, das lhnen hilft, wieder in Ba-
lance zu kommen.

Stress wegtanzen
Ist es vor allem Anspannung auf
der kérperlichen Ebene, kénnten
Sie Musik mit einem schnellen
Tempo wdhlen. Bei
mehr als 72 Schlagen
pro Minute wirkt
Musik anregend
und ladt damit
zur Bewegung
ein. Und die
brauchen Sie,
wenn Sie Stress
abbauen méch-
ten. Wéhlen
Sie Musik, die
Sie zum Tanzen
anregt, das kann
Pop-Musik sein
oder Klassische
Musik, z. B. die
schnellen Sétze
aus Sinfonien (wie
Sinfonie Nr. 94 von
Haydn oder Sinfonie
Nr. 4 von Mendelssohn) oder wéh-
len Sie einfach lhre Lieblingsmusik.
Schitteln Sie den Kérper ordent-
lich durch, tanzen Sie oder dehnen
Sie einfach Arme, Beine, Hénde
und FiBe. Legen Sie sich danach
fir einige Minuten ruhig hin und
erlauben Sie so lhrem Kérper, sich
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Empfehlenswerte Musiksticke

Act 3 aus Rosamunde

Das grofie Tor von Kiew

Ressourcen aktivieren — Beethoven, Klavierkonzert Nr. 5; Brahms: 1. Sym-
phonie, Allegretto; Mozart: Hornkonzerte Nr. 3 und 4

Neuen Lebensmut gewinnen — Haydn: Streichquartett 0p.42 in
d-moll, Adagio e cantabile; Mozart: Violinkonzerte 1-5; Schubert: Entre

Arger abbauen — Bach: Toccata und Fuge in d-moll; Orff: Carmina
Burana, O Fortuna; Mussorgsky: Bilder einer Ausstellung fir Orchester,

Kreativitat entwickeln — Debussy: Prelude Nachmittag
eines Faun; Vivaldi: Jahreszeiten, Frihling und Sommer

zu entspannen. Sie werden sich
sicherlich danach erfrischter und
gleichzeitig entspannter fihlen.

Liegt der Stress eher auf emoti-
onaler Ebene, suchen Sie Musik
in etwa nach der Stimmung aus,
um die es geht. Wollen Sie Arger
abbauen, kann lhnen afrikanische
oder indianische Trommelmusik,
Pop-Musik oder Orchestermu-

sik aus dem Bereich der Klassik
sehr gut helfen. Musik unterstitzt
dabei, gestaute Gefihle in eine
positive Bewegung zu bringen,
um danach mit klarerem Kopf das
Thema noch einmal anschauen zu
kénnen.

Geht es um Sorgen, die lhnen
Stress bereiten, sollten Sie ruhigere
Musik wéahlen, die Sie wieder ins
innere Gleichgewicht bringt. Dazu
eignen sich vor allem Musik von
Mozart oder auch Gregorianische
Gesdnge, die sehr schnell zu inne-
rer Harmonie fihren kénnen. Auch
lhre Lieblingssongs kénnen Sie
einsetzen, um lhre Seele mit positi-
ver ,Nahrung” zu versorgen.

Achtsamkeit Gben mit Musik
Wichtiger als alle Theorie ist es,
selbst herauszufinden, wie Mu-

sik auf Sie wirkt. So trainieren Sie
nicht nur lhr Gehirn — denn Acht-
samkeit stérkt die Konzentrations-
fahigkeit —, sondern kénnen auch
immer mehr die Musik wéhlen, die
lhnen in der jeweiligen Situation

gut tut. Achten Sie auf die Wirkung
der Musik auf lhren Kérper und
auf lhre Gefihle, auf Instrumente
und ihren speziellen Klang, auf
Rhythmus und Melodie und nicht
zuletzt auf die Wirkung des Musik-
stiicks im Gesamten. Geben Sie
dem Stiick dann einen Titel wie:
macht Laune, regt an, beruhigt,
Urlaubsgefuhl oder baut Arger
ab. So kénnen Sie mit der Zeit
eine eigene Musik-Vorratskammer
anlegen und je nach Bedarf die
Musik auswéhlen, die Sie gerade
brauchen.

Und noch zwei Tipps: Bei dem
grofien Spektrum an sogenannter
Entspannungsmusik achten Sie
darauf, dass die Musik weitgehend
von echten Instrumenten stammt,
also weniger auf elektronischem
Weg per Synthesizer produziert
wurde. Echte Instrumente haben
eine groflere Wirkung, da neben
den hérbaren Ténen auch noch
die Oberténe mitschwingen. Und
vermeiden Sie, Musik einfach im-
mer nur im Hintergrund zu héren.
Es ist sonst so, als wirden Sie
etwas essen, ohne genau wahr-
zunehmen, was es ist. Achtsamer
Umgang mit Musik macht viel
mehr Freude — und hdlt Sie
gesund!

Anschrift der Verfasserin:
Anna Récker
Erhardtstr. 8/V, D-80469 Minchen

www.annad roecke r.de

Fotos: © Bram Janssens, Dean Drobot/123RF.com
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Sinn finden
— Krisen meistern

Irgendwann im Leben fragt
sich jeder von uns: Worin
liegt eigentlich der Sinn
meines Lebens? Was habe
ich erreicht, welche Ziele
verfolge ich und wie werde
ich glicklich? Wir fragten
Gisela Rutz, logotherapeu-
tische Beraterin und Coach,
ob und wie sich Lebensglick
planen I@sst.

Es gibt fir uns Menschen so viele
dringende und wichtige Aufga-
ben, die wir erfillen missen, ob
wir wollen oder nicht. Was nitzt
es, darin einen Sinn zu sehen?
Wer auf Dauer keinen Sinn in sei-
nem Tun und Handeln, in seinem
Leben erlebt, der wird irgendwann
ausbrennen, eine innere Leere
empfinden, die ihn krank macht.
Und wer sagt uns denn, ob die
dringenden Aufgaben wirklich so
wichtig sind, und ob wir letzilich so
viele Aufgaben erfillen missen?

[nterview

Vielleicht nehmen wir uns manch-
mal zu wichtig oder wir beziehen
unseren Selbstwert nur aus unserer
Leistung. Oft wollen wir es allen
recht machen. Mir hat die Uber-
legung geholfen, was ich eigent-
lich noch tun wiirde, wenn ich nur
noch eine Woche zu leben hétte.
Manches Dringende relativiert sich
unter diesem Blickwinkel, plétzlich
wird ganz Anderes wichtig.

Und doch kennen wir alle das
Gefihl, dass sich Verpflichtungen
anhdufen und wir keine Chance
sehen, fertig zu werden, ge-
schweige denn eigenen Bedurf-
nissen nachzugehen. Wie kénnen
wir diesen Kreislauf des Getrie-
benseins durchbrechen?

FUr mich sind Termine mit mir
selbst — ich nenne sie Auszeiten

— eine gute Méglichkeit: taglich
15 Minuten nur ich mit mir, wo-
chentlich mindestens eine Stunde,
monatlich einen Tag oder sogar
ein Wochenende. In diesen Zeiten
spire ich meine Bedurfnisse, ich
komme im wahrsten Sinne des
Wortes zu mir. Hier kann ich inne-
halten, Winsche spiren, Méglich-
keiten und dann Ziele formulieren.

Sind es denn nur bestimmte Le-
bensphasen, in denen man sich
nach dem Sinn des Lebens fragt?
Wenn Sie Kinder nach dem Sinn
ihres Lebens fragen, erhalten

Sie erstaunte Blicke, was denn
die Frage Gberhaupt soll. Kinder
leben das Leben, sie hinterfragen
es nicht. Daher fragen sie auch
nicht nach Sinn. Die dann folgen-
den Phasen haben unterschiedli-
che Schwerpunkte. In der ersten
Lebenshalfte sind wir eher mit dem
Aufbau, dem Streben nach Erfolg
beschéftigt, wir gehen zur Schule,
machen eine Ausbildung, suchen
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unseren Platz im Berufsleben,
bauen vielleicht eine Familie auf...
Damit sind wir so beschéftigt, dass
die Frage: ,Warum tue ich das al-
lese”, haufig erst spater auftaucht,
manchmal ausgeldst durch die
Erfahrung von Verlust oder Misser-
folg. Romano Guardini hat bereits
vor Jahrzehnten in seinem Buch
,Die Lebensalter” sehr anschaulich
beschrieben, welche Lebensphasen
wir als Menschen durchlaufen. Da-
bei hat jede Phase ihre besondere
Bedeutung und auch ihre pada-

den — auch bei Niederlagen. Sol-
che Situationen nennen wir dann
Krise. In bestimmten Lebensphasen
fordern Krisen zu speziellen Ent-
wicklungsschritten auf. Sie zeigen
den Ubergang in eine neue Phase
an, zum Beispiel die so genannte
Midlifecrisis. Krisen werden aber
auch bedingt durch die individuel-
le Personlichkeitsstruktur. So stol-
pern manche immer wieder Uber
ihre Wut oder den Zwang, andere
kontrollieren zu missen, oder ihre
Antriebslosigkeit. SchlieBlich gibt

lernen oder uns zu verweigern.
Eine Uberwundene Krise ldsst nicht
immer ein Hochgefohl zuriick,
manchmal bleiben auch Wunden
und Schmerzen. Aber was wére
die Alternative? Wenn eine Krise
da ist, dann kénnen wir sie zwar
manchmal ignorieren, aber lang-
fristig sind die verpassten Chancen
und daraus resultierende Wunden
schmerzhafter, als wenn wir uns
bewusst der Krise stellen und de-
ren Herausforderungen anpacken.

Stdrken ausbauen oder Schwad-
chen aufarbeiten — was ergibt
Ihrer Meinung nach mehr Sinn2
Grundsatzlich ist es sinnvoll, seine
Stéirken auszubauen: Jeder guter
Boxer wird versuchen, seinen
Boxstil zu vervollkommnen und
nicht auch bemiht sein, Eiskunst-
lGufer zu werden. Es gibt jedoch
Schwéichen, die den Erfolg, den
wir durch unsere Stérken erzielen
kénnten, derart behindern, dass

Manchmal wiichst einem
alles iiber den Kopf.
Daher sind fest einge-
plante Auszeiten wichtig,
um sich zu besinnen.

wir solche Schwéchen bearbeiten
sollten. Neigt jemand zu Wutau-
sbrischen, wird er Erfolge durch
seine Starken im Beruf oder im
Privatleben leicht wieder zunichte

© diego cervo/Fotolia.com

gogische Aufgabe. Nun findet der
Ubergang von einer in die néchs-
te Phase aber nicht sang- und
klanglos statt, sondern zwischen
den einzelnen Phasen liegen Kri-
sen — also Zeiten, die besonderer
Aufmerksamkeit bedirfen, um in
guter Weise bewdltigt werden zu
kénnen.

Oftmals kommt es im Leben ,an-
ders, als man denkt”. Wie gehen
wir am besten mit den groBBen,
aber auch vielen kleinen Nieder-
lagen im Leben um?2

Zundchst: akzeptieren. Dann: die
Herausforderung, die Lernaufgabe
darin entdecken und die Chance,
die darin liegen kénnte, wahrneh-
men. Sich fir das Leben entschei-
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es auch Krisen durch schicksalhaf-
te Ereignisse wie Krankheit, den
Tod naher Angehériger, Arbeitslo-
sigkeit. Autor und Berater Michael
Mary spitzt das Ganze noch zu,
indem er meint, eine Krise sei nicht
nur eine Chance, sondern notwen-
dige Voraussetzung fir echte Ver-
dnderung, fur persodnliche Reifung.

Aus einer Uberwundenen Kri-

se gehen wir gestdrkt hervor —
stimmt das wirklich oder bleiben
nicht oftmals Wunden zurtick, die
uns schwéchen?

Es gibt kein Leben ohne Krisen.
Briiche, Schwierigkeiten, Proble-
me sind dem Leben zugehdrig,
ob wir es wollen oder nicht. Wir
haben die Chance aus ihnen zu

machen. Wer also bei sich eine
solche limitierende Schwdéche ent-
deckt, sollte an diesem Schwach-
punkt arbeiten.

Wenn ich meinem Leben eine
andere Richtung geben méchte,
mein Verhalten éndern méchte,
wie gehe ich am besten vor?

Ich brauche Klarheit tber mein
Motiv: Warum will ich etwas @n-
dern2, mein Ziel: Wohin will ich?,
und die Entschlossenheit zum
Training eines neuen Verhaltens.
Manches kann ich fir mich alleine
wahrnehmen und veréndern, for
anderes brauche ich Feedback:
Ich erlaube anderen Menschen
mir zu sagen, was ihnen an mir
auffallt, was sie gut finden, und
was sie verdndern wirden. Ich
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entscheide, was ich mit dem Feed-
back mache. Das heifit, ich nutze
Impulse meiner Mitmenschen, um
mich persénlich weiterzuentwi-
ckeln. Das heifit aber nicht, dass
ich so werden muss, wie andere
mich gerne hétten. Die Entschei-
dung liegt bei mir.

Haben es Menschen, die schein-
bar ohne Plan dahinleben, nicht
einfacher, weil sie nicht mit dem
Leben hadern, wenn sich ihre Pla-
ne nicht erfillen?

Lassen Sie mich diese Frage
zweiteilig beantworten. Zunéchst:
Wer nicht plant, merkt nicht, ob
und wann er von seinem Kurs
abweicht. Plane sind nicht dazu
da, sklavisch erfullt zu werden,
sondern sie helfen, das Ziel im
Blick zu behalten. Und dann: Sinn
wird primdr gefuhlt, nicht gedacht.
Wer ohne ausgefeilten Lebensplan
erfullt lebt und glicklich ist, der
ist vielleicht so eine Art Lebens-
kinstler. Tatsache ist aber, dass
immer mehr Menschen in unseren
Breitengraden seelisch und psy-
chosomatisch erkranken, aus der
Sicht der Logotherapie héngt das
mit dem Verlust von Sinnerfahrung
zusammen.

Was bedeutet Logotherapie?
Die Logotherapie ist eine sinn- und
wertorientierte Psychotherapieform,
die im letzten Jahrhundert von

Manche Menschen
schopfen Kraft und
Sinnhaftigkeit aus der
Meditation, andere
aus ihrem Glauben.

dem Wiener Psychiater Viktor Emil
Frankl entwickelt wurde. Im Wi-
derspruch zu seinen Zeitgenossen
Sigmund Freud und Alfred Adler
kommt er zu dem Schluss: Der
Mensch ist zutiefst moftiviert von
der Suche nach Sinn. Hier meint
er nicht primér den Lebenssinn,
den Gbergeordneten Sinn, sondern
er betont die Notwendigkeit, die
konkreten Alltagssituationen fur
sich persdénlich als sinnvoll zu erle-
ben. Werte wie Liebe oder Freiheit
spielen in diesem Zusammenhang
eine wichtige Rolle. Nur wer seine
Werte im Alltag lebt, der erféhrt
Sinn, persdnlichen Erfolg und Le-
benszufriedenheit. Diese anthropo-
logische Grundlage ist nicht allein
for die Therapie gedacht, sondern
sie ist gerade auch in der Pddago-
gik und der Persénlichkeitsentwick-
lung hilfreich.

Woher kommt es, dass manche
Menschen nicht verzagen und im-
mer wieder neuen Mut schépfen,
um ihren Zielen treu zu bleiben?
Menschen brauchen Wurzeln,
Quellen, aus denen sie Kraft
schopfen. Solche Kraftquellen
erleben viele Menschen in ihrer
Religion, in spirituellen Erfahrun-
gen. Auch intensive Gemeinschaft
mit Menschen, vertrauter Aus-
tausch, ehrlicher Umgang mitein-
ander kénnen so eine Kraftquel-
le sein. Wir sollten uns bewusst

machen, dass Leben und Sterben
zusammen gehdren. Wichtig ist
es, sowohl das Leid und Sterben
naher Menschen als auch die
eigene Vergdnglichkeit bewusst
anzuschauen und auch angesichts
des Todes noch hoffnungsvoll zu
leben.

Welche Bedeutung messen Sie
Wunschtréumen bei2 Sind sie fir
den Menschen hilfreich, auch
wenn sie nicht in Erfillung gehen?
Zunéchst einmal finde ich es
wichtig, die eigenen Winsche und
Trdume Gberhaupt zu kennen, sie
wahrzunehmen. Wir sollten uns er-
lauben, uns Zeit fir sie zu nehmen
und sie nicht als Ablenkung von
den eigentlichen Aufgaben be-
trachten. Manche Wunsch-
trdume zeigen uns, wohin
unsere Lebensreise geht
oder sie helfen uns, unsere
Berufung zu finden. Ande-
re Wunschtréume kénnen
Ziel unserer Bemihungen
sein oder auch Wegweiser
in eine neue Richtung. Ob
sie allein der richtungszei-
gende Leuchtturm bleiben,
sich unterwegs veréndern
oder sich letztlich erfillen,
scheint mir nicht entschei-
dend zu sein. Hauptsache,
wir denken nicht so viel
Uber Glick nach, sondern
erfahren unser Leben als
wertvoll und sinnvoll.

Dipl. oec. troph. Gisela
Rutz, geb. 1957, studierte
Oecotrophologie in Kiel, ist
UGB-Gesundheits-Trainerin
Bereich Lebensstile sowie
Bewegung und Entspan-
nung und hat zudem eine
Ausbildung zur Logothera-
peutin und Zertifizierung als
Coach (dfc). Freiberuflich
begleitet sie Menschen in
Verdnderungssituationen
und Lebenskrisen.

Frau Rutz, herzlichen Dank
fir das Gesprdch!

Das Interview fihrte Elisabeth
Klumpp.

Anschrift:

Gisela Rutz
Friedrichshulder Stieg 19
D-22869 Schenefeld
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Gesundheitsférderung

Embodiment

Wie die Korperhaltung

die Psyche bheeinflusst

Dr. Maja Storch, Caroline Theiss

Psychische und kognitive Prozesse stets in Bezug zum gesam-

ten Kérper zu sehen und zu untersuchen — diese Perspektive
verstehen wir unter dem Begriff Embodiment. Sie birgt die
Chance, Uber den Kérper bewusst auch Gefihle oder Stim-

mungen zu beeinflussen.

Die Verbindung von Kérper und
Psyche beschéftigt seit Jahren

die Forschung. Wenn Menschen
denken, fohlen und handeln,
tun sie dies nicht als kérperlose
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Wesen. Die Vorgénge des psychi-
schen Systems stehen in engem
Zusammenhang mit den Vorgén-
gen im Organismus. Nehmen wir
das Gefihl von Stolz. Wissen-

© Antonio Guillem/123RF.com

schaftler analysierten in einer Stu-
die die Kérperhaltung von mann-
lichen High-School-Absolventen,
unmittelbar nachdem diese Uber
ihre Abschlussnote in Kenntnis
gesetzt worden waren. Diejenigen
mit den besten Noten verénderten
ihre Haltung, indem sie sich ganz
unbewusst mehr aufrichteten.
Diejenigen mit den schlechtesten
Noten sanken in sich zusammen,
wéhrend die mit Noten im mitt-
leren Bereich keine Verénderung
der Kérperhaltung aufzeigten. Das
zeigt, dass psychisches Erleben
sich im &uBerlich sichtbaren Kér-
pergeschehen wiederfindet. Dies
bestatigen auch unsere Alltagser-
fahrungen: Je besser wir jemanden
kennen, umso genauer kénnen
wir an seiner Kérperhaltung und
seinem Bewegungsverhalten wahr-
nehmen, wie es um seine psy-
chische Verfassung steht. Die kér-
perliche Reaktion wird als Resultat
psychischer Prozesse angesehen.

Der Kérper ist immer
beteiligt

Die Kopplung von psychischem Er-
leben und Kérpergeschehen ist uns
vertraut: Wir drgern uns ber eine
Kollegin, die sich wieder wortreich
Uber den Papierstau im Drucker
beklagt. Das l@sst innerlich un-
sere Spannung steigen und wird
duBerlich als Stirnrunzeln sicht-
bar. Die Kausalitat zeigt sich hier:
Arger => Stirnrunzeln/Psyche =>
Kérper. Die Embodiment-Perspek-
tive kehrt diese Kausalitét um und
postuliert, dass es auch méglich
ist, dass man sich nur érgert, weil
man schon mit gerunzelter Stirn
am Morgen das Biro betritt. Also:
Stirnrunzeln => Arger/Kérper
=> Psyche. Das Kérpergeschehen
wire in diesem Fall die Ursache
des psychischen Erlebens und nicht
dessen Wirkung. Diesen Vorgang



bezeichnet man in der psychologi-
schen Fachsprache als Bodyfeed-

back.

Haltung wirkt auf
Emotionen

Bodyfeedback kann aufgrund

des wechselseitigen Einflusses,

der zwischen Kérpergeschehen
und psychischem System besteht,
eine massive Wirkung entfalten.
Spannende Experimente aus der
Psychologie belegen diesen Zu-
sammenhang auf beeindruckende
Weise. Um die Beziehung zwischen
Kérperhaltung und Emotion
experimentell zu untersu-
chen, dachten sich ameri-
kanische Psychologen ein
trickreiches Arrangement
aus. lhren Versuchsperso-
nen wurde mitgeteilt, dass
sie an einer Untersuchung
zum rdumlichen Denken
teilnehmen und es wurde
auch ein entsprechender
Test durchgefihrt. Wéh-
rend des Wartens auf die
Ergebnisse, wurden die Teil-
nehmer von einer zweiten
Versuchsleitung gefragt, ob
sie fur eine andere Untersu-
chung einspringen kénnten
Uber den Zusammenhang
zwischen Muskelakfivitét
und Hautleitfahigkeit. Wer
zustimmte, wurde im Nacken und
an den Handgelenken mit ver-
schiedenen Elekiroden verkabelt
und in eine bestimmte Kérperhal-
tung gebracht. In dieser sollten die
Teilnehmer acht Minuten regungs-
los verharren. Gruppe eins saf3
aufrecht und Gruppe zwei zusam-
mengekrimmt.

Nach Beendigung des Tests wur-
den die Probanden in den ersten
Versuchsraum zuriickgeschickt, um
einen weiteren Test zum r&umli-
chen Denken durchzufihren. Sie
sollten geometrische Puzzles |8sen,

die aber gar nicht 16sbar waren.
Denn die Forscher interessierte ei-
gentlich, ob die vorher eingenom-
mene Kérperhaltung einen Einfluss
auf das Durchhaltevermégen bei
einer frustrierenden Aufgabe hatte.
Gemessen wurde, wie viele Puzz-
leteilchen die Versuchsteilnehmer
nahmen, bis sie frustriert waren.
Das Ergebnis war eindeutig: Die
Teilnehmer, die acht Minuten lang
aufrecht gesessen hatten, hielten
deutlich lénger durch als diejeni-
gen in gekrimmter Haltung. An
dieser Stelle sollten wir uns bereits

Ganze Biiro-Arbeitstage in gekriimmter Korperhaltung
konnen unsere Psyche ungiinstig beeinflussen. Darauf
deuten Studien hin.

Gedanken dariber machen, was
eine schlechte Kérperhaltung mit
unserer Psyche anrichtet, wenn wir
nicht nur acht Minuten, sondern
ganze Biro-Arbeitstage in zu-
sammengesunkener Haltung am
Schreibtisch verbringen.

In einem anderen Experiment
untersuchten Sozialpsychologen,
ob die Kérperhaltung die Emoti-
onslage direkt beeinflussen kann.
Das Ergebnis: Die wéhrend eines
fiktiven Lobs aufrecht sitzen-

den Personen, waren signifikant
stolzer auf ihr gutes Ergebnis als
die Gruppe, die ein fiktives Lob

in gekrimmter Position erhalten
hatte. Vergegenwdirtigen wir uns
kurz die Menschen, die wir alltég-
lich zusammengefallen und mit
Trauermiene in Bussen, Biros und
Wartezimmern sitzen sehen, dann
missen wir uns fragen: Haben sie
eine so schlechte Kérperhaltung,
weil sie frustriert und lustlos sind,
oder sind sie so Ubellaunig, weil
sie so krumm sitzen?

Einfluss auf
Einstellungen

Forscher gingen auch der
Frage nach, ob Kérperbe-
wegungen auf die Einstel-
lungen zu einem bestimmten
Sachverhalt Einfluss nehmen
kénnen. Dazu erarbeiteten
amerikanische Psychologen
ein spannendes Experiment.
Unter dem Vorwand, den
Einfluss von Bewegung auf
die Qualitat von Kopfhérern
zu testen, sollte eine Stu-
dentengruppe wahrend der
vorgespielten Sendung mit
dem Kopf nicken, die zweite
Gruppe den Kopf schit-

teln und die dritte den Kopf
ruhig halten. Die Studenten
hérten eine Informations-
sendung Uber die Erhdhung der
Studiengebihren, wozu jeder
Student héchstwahrscheinlich

eine negative Einstellung hat. Das
Ergebnis der Untersuchungen

fiel erstaunlich aus: Wahrend die
Kontrollgruppe, die den Kopf ruhig
gehalten hatte, die derzeitigen
Gebihren fir angemessen hielt,
wollte die Mehrheit der Kopfschitt-
ler die Gebihren senken, wdhrend
die Kopfnicker mehrheitlich bereit
waren, einen deutlichen Zuschlag
zu der derzeitigen Studiengebihr
gutzuheiBen. Auch diese Studie

© Andriy Popov/123RF.com
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belegt den starken, nicht bewuss-
ten Einfluss des Kérpers auf die
Kognition.

Bewegung beeinflusst
Kreativitct

Andere Psychologen stellten sich
die Frage, ob unterschiedliche Be-
wegungsqualitdten einen Einfluss
auf die Kreativitét von Versuchs-
personen haben. Dazu lieen sie
eine Gruppe runde Schlangenlini-
en nachzeichnen, was zu weichen,
flissigen Bewegungen fihrt; die
andere Gruppe zeichnete ecki-

ge Linien nach, was abgehackte
Bewegungen induziert. Danach

wurden Probanden in drei Grup-
pen eingeteilt: Die erste wurde
angewiesen, den Stift mit der nicht
dominanten Hand zu halten, die
zweite Gruppe sollte den Stift mit
den Lippen halten, was einen
Schmollmund induziert, und die
dritte Gruppe sollte den Stift zwi-
schen die Zdhne klemmen, was
rein muskuldr zu einem Lach-Ge-
sicht fihrt. Die Aufgabe bestand
nun darin, mit dem Stift Linien zu
zeichnen, Punkte zu verbinden und
Buchstaben zu unterstreichen. Als
Letztes sollten sie verschiedene
Cartoons anschauen und dann mit
ihrem Stift auf einer Lustigkeitsska-

len und psychischen Ausdruck

ist, also der Spiegel der Seele,

ist bekannt. Aber die Befunde
machen deutlich, dass die Psyche
auch der Spiegel des Kérpers ist.
Embodiment beschreibt daher
eine Verbindung von Kérper und
Geist, bei der die Prozesse immer
zweiseitig ablaufen. Psychische
Vorgénge finden also stets in einer
kérperlichen Einbettung statt. Die-
ses Verstandnis fGhrt auch in der
Kognitionsforschung zu einem Um-
denken. Lange wurde das Gehirn
mit einem Computer verglichen
und die geistigen Ablgufe mit den
abstrakten Prozessen von Informa-
tionsverarbeitung gleich gesetzt.
Mit der Embodiment-Perspektive
betrachten wir den Menschen als
Einheit von Leib und Geist. Kér-
perliches und Psychisches wirken
permanent aufeinander und sind
untrennbar miteinander verbun-
den. Wenn man diesen Gedanken
konsequent weiterdenkt, ergeben
sich weitreichende Auswirkungen

Einen Stift zwischen die
Lippen zu klemmen, ruft au-
tomatisch ein kleines Lécheln

hervor. Fiir eine daverhafte
Besserung der Stimmung
reicht das allerdings nicht.

auf unsere bisherigen Sichtweisen.

Steuern von

Gefihlen

Bedeutet dies nun, dass man seine
schlechte Laune einfach loswird,

© auremar/123RF.com

wurde gefragt: Was kann man
mit einer Zeitung alles machen?2”
Gemessen wurde die Anzahl der
Antworten und deren Originalitét.
Die Auswertung der Studie ergab,
dass das Ausfihren flissiger Arm-
bewegungen die Kreativitét positiv
beeinflusst und zu mehr originellen
Ideen fihrt.

In einer bekannten Studie deut-
scher Sozialpsychologen ging es
um Manipulation durch muskulére
Anspannung. Unter dem Vorwand
der Suche nach Ersatzméglichkei-
ten fur die Fahigkeit, den Stift mit
der dominanten Hand zu halten,
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la ankreuzen, fir wie lustig sie die-
se hielten. Das Ergebnis der Unter-
suchung hat den Begriff des facial
feedback, des Gesichts-Feedbacks
geprdgt. Denn die Probanden, die
rein muskuldr ein Lachgesicht wéh-
rend des Tests hatten, fanden die
Cartoons wesentlich lustiger als
die Gruppe, die mit Schmollmund
ihre Aufgaben absolviert hatte.

Psyche als Spiegel

des Kérpers

Welche Schlussfolgerungen lassen
sich nun aus diesen empirischen
Befunden ziehen? Dass der Kérper
die Plattform fir den emotiona-

wenn man sich einen Stift zwischen
die Zahne klemmt2 Oder kénnen
wir unser angeschlagenes Selbst-
wertgefihl aufmébeln, indem wir
nur noch bolzengerade durch den
Alltag gehen? So einfach ist es
zwar nicht, doch die grundlegende
Erkenntnis lautet: Der Kérper hat
einen bisher unterschétzen Einfluss
auf unser Befinden und unsere
Informationsverarbeitung. Aber
wer nun daraus schliefit, dass es
auf Knopfdruck glicklich macht,
ein frohliches Gesicht einfach nur
aufzusetzen, der Ubertrégt vor-
schnell ein wissenschaftliches La-
borexperiment auf den komplexen
Alltag. Denn zu einem ,echten”
Lécheln und einer erfolgreichen



Erinnerungen sind spirbar

Alle Erfahrungen und Erlebnisse, die wir in unserem Leben gemacht
haben und die fir uns wichtig waren, sind mit einer kérperlichen Kom-
ponente gespeichert. Beim Erinnern wird die Episode zusammen mit dem
damaligen kérperlichen Gefihl rekapituliert. Probieren Sie es aus:
Vergegenwdrtigen Sie sich ein Erlebnis, bei dem Sie starke negative
Gefihle hatten, bei dem Sie witend waren, erschrocken oder ent-
téduscht. Nun zoomen Sie sich in Gedanken wieder in die Einzelheiten
dieser Situation hinein und achten Sie darauf, welche kérperlichen
Reaktionen Sie wahrnehmen kénnen. Verdndert sich die Kérper-
spannung, der Herzschlag oder die Atmung? Haben Sie Druck- oder
Engegefihle im Hals, Bauch oder Brustraum? Veréndert sich die
Haltung oder die Spannung im Schulterbereich?

Nun wiederholen Sie diese Ubung, diesmal aber mit einem positiven
Erlebnis: Vergegenwdrtigen Sie sich eine Situation aus lhrem Leben,
bei der Sie sehr glicklich waren: ein wunderbares Naturerlebnis, ein

Ganzheitlicher

Ansatz

Die meisten spiren und verste-
hen die Wirkung der schlechten
Haltung auf die eigene Stimmung
sofort. Die erfolgreiche Selbstre-
gulation Uber den Kérper ist daher
eine wunderbare Ergédnzung des
psycho-edukatorischen (erziehen-
den) Ansatzes von Patienten-Pro-
grammen. Es wird eine Fghigkeit
vermittelt, die ein gelingendes
Selbst- und Stressmanagement
ermdglicht.

beruflicher Erfolg oder eine Liebeserklérung. Spiren Sie wieder in
diesen Moment hinein. Was kénnen Sie wahrnehmen? Eine Leich-
tigkeit in Brust- und Bauchraum, eine Weite oder Wérme oder ganz
einfach einen Schwarm Schmetterlinge im Bauch und Herzklopfen?
Es ist erstaunlich, wie Erinnerungen so kérperlich spirbar werden.

Emotionsregulation braucht es
den ganzen Kérper und nicht nur
einen einzigen Muskel. Doch auch
in den gréfiten Stressmomenten ist
es moglich, die Kérperposition zu
verdndern und so positiv auf die
Psyche einzuwirken. Die negativen
Gedanken lassen sich meist nicht
vollsténdig stoppen, aber es ist im-
mer moglich, die Kérperhaltung zu
korrigieren, die Schultern locker zu
lassen und einige Male tief in den
Bauch zu atmen. Mit der Embodi-
ment-Theorie haben wir nun einen
theoretischen Rickhalt und kénnen
for einen strategischen Einsatz des
ganzen Potenzials des Kérper-
Feedbacks sorgen.

Einen Selbstversuch

wagen

Um die Wirkung des Embodiments
am eigenen Kérper zu verdeutli-
chen, eignet sich folgender Selbst-
versuch: Lassen Sie sich von der
Haltung her zusammenfallen, wer
mag, darf auch die Beine iberei-
nanderschlagen. Dazu den Bauch
leicht einziehen, die Schultern
etwas hochziehen, die Stirn runzeln

und die Z&hne leicht aufeinander
beiflen. In dieser Position einen
Moment verharren. Versuchen

Sie, sich in dieser Position gut zu
fohlen, optimistisch und energie-
geladen, kreativ und fréhlich. Hier
kommen meist die ersten Lacher,
denn das ist schlicht nicht méglich.
Die Stimmung ,passt” nicht zur
K&rperhaltung und kann deshalb
nur schwer erzeugt werden.

Nun folgt der Gegenversuch:
Stellen Sie die Beine bequem breit
ab, die Fifle unter den Knien,

und richten Sie sich angenehm zu
voller Gréfie auf. Dabei die Schul-
tern locker lassen, einige Male

tief in den Bauch atmen und sich
dann noch ein Lacheln ins Gesicht
zaubern. Versuchen Sie in dieser
Haltung, sich deprimiert zu fihlen,
frustriert und unmotiviert. Hier zeigt
die Erfahrung, dass die negative
Stimmung nicht erzeugt werden
kann. Der Versuch ist so einfach
wie eindricklich. Der massive Ein-
fluss des Kérpers auf die Stimmung
ist hier direkt zu erfahren.

Die Embodiment-Pers-
pektive erweitert daher

den Kompetenzbereich

im Gesundheitswesen hin
zu mehr Ganzheitlichkeit.
Sie schafft einen neuen
interessanten Input fir
jedermann, um den Kér-
per bewusst als Mittel zur
Selbstregulation einzuset-
zen. Um die Méglichkeit

zu wissen, mit der richtigen
Haltung und Bewegung
nicht nur seinem Kérper,
sondern auch seiner Psyche
ganz bewusst und konkret
etwas Gutes zu tun, lohnt
sich auf jeden Fall.

Maija Storch, Jg.

1958, hat Psychologie,
Philosophie und Pddagogik
studiert und ist als Trai-
nerin und Psychodrama-
therapeutin titig. Sie gibt
ihr Wissen in Vortréigen, in
Workshops und Seminaren,
in der Psychotherapie, in
der Supervision und im
Coaching weiter.

Anschrift for die Verfasserinnen:

Dr. Maija Storch

Institut fir Selbstmanagement und
Motivation Zirich (ISMZ), Scheuch-
zerstrasse 12, CH-8006 Zirich,

www.maja-storch.de

Buchtipps

Maija Storch u.a. Embodiment. Die Wech-
selwirkungen von Kérper und Psyche
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Caroline Theiss-Wolfsberger, Maja Storch.
Bewegen Sie sich besser! Mit Bewegungs-
perlen und der richtigen Motivation durch
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Lachen macht das
Leben leichter

Dr. Michael Titze

Lachen ist ein echter Gesundbrunnen. Es verbessert die Lun-

genfunktion, versorgt das Gehirn mit einer Sauerstoff-

dusche und massiert die inneren Organe. Die Immunabwehr

steigt, Stresshormone bauen sich ab und Glickshormone

werden freigesetzt. Wer regelméflig ausgiebig lacht, tut also

eine Menge fur seine Gesundheit.

VOr etwa 30 Jahren entdeckte
der Journalist Norman Cou-
sins die heilende Wirkung des
Lachens. Cousins tberwand durch
eine selbst erdachte Lachtherapie
und seine positive Einstellung eine
als unheilbar geltende Erkrankung
des Knochengewebes. Er zog
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vom Krankenhaus ins Hotel und
nahm sich vor, méglichst viel und
intensiv zu lachen. Dazu schaute
er sich taglich stundenlang lustige
Slapstick-Filme an und lief sich
witzige Bicher vorlesen. Nach
seinen Lachanféllen liefen die
Schmerzen jeweils fir eine be-

grenzte Zeit nach und die Entzin-
dung in den Gelenken ging all-
méhlich zurick. Letztendlich wurde
Cousins wieder véllig gesund.
Durch diesen Erfolg ermutigt, be-
schéftigte sich die Wissenschaft in-
tensiver mit der Lachforschung, die
Gelotologie genannt wird (gelos =
Lachen). Mittlerweile kann die jun-
ge Forschungsdisziplin messbare
und meist eindeutige Ergebnisse
vorweisen.

Was passiert beim Lachen?
Der Pariser Neurologe Henri
Rubinstein, der sich schon seit
Jahren mit der Lachforschung be-
schéftigt, definiert das Lachen als
»eine unwillkirliche Kérperreaktion
auf eine als angenehm empfun-
dene Emotion”. Diese Reaktion
scheint keinen anderen biolo-
gischen Nutzen zu haben, als den
Menschen voribergehend vom
Stress zielgerichteter Tétigkeiten

zu erlésen. Folgerichtig spricht der
Literat Arthur Koestler von einem
,Luxusreflex”, der nur dem Men-
schen zu eigen ist.

©lJenny Sturm/Fotolia.com



Lachen wirkt sich wellenférmig

auf die gesamte Muskulatur aus.
Die Nase legt sich in Falten, die
Nasenlécher weiten sich. Der Kopf
wird zuriickgeworfen, die Augen
schlieBen sich. Besonders betroffen
sind die flachen Muskeln im Ge-
sichtsbereich, das heif}t die Stirn-
und Schléfenmuskeln, die Muskeln
des kleinen und grofien Jochbeins
sowie die von Lippen und Augen-
lidern spannen sich an. Insgesamt
sind am Lachen etwa 17 Gesichts-
muskeln beteiligt. Den typischen
Gesichtsausdruck formt dabei

der Zygomaticus-Muskel. Das ist
der Gesichtsmuskel, der Gber das
Jochbein verlauft und den Mund
nach oben zieht.

Atmung wird intensiver
Beim Lachen 6ffnen wir den Mund,
weil sich die Atemfrequenz verviel-
facht. Wir atmen tiefer und langer
ein, wahrend die Ausatmung nur
kurz ist. Auch die Brustmuskeln
sowie das Zwerchfell, ebenfalls ein
grofler Muskel, werden aktiviert.
Das schafft die Voraussetzung fur
einen erhdhten Gasaustausch in
der Lunge und steigert die Atem-
kapazitgt deutlich. Auf die Einge-
weide Ubt die Anspannung des
Zwerchfells eine Art Massage aus,
was sich wiederum gunstig auf die
Darmaktivitét auswirkt. Da das La-
chen auch die unwillkirliche glatte
Muskulatur anregt, weiten sich die
Bronchien, so dass die Durchlif-
tung der Lungen verbessert wird.
Beinahe das gesamte Luftvolu-
men der Lunge pressen wir beim
Lachen stoBBweise heraus. Dadurch
ist auch der Kehlkopfbereich mit-
betroffen, was die Stimmbénder
aktiviert. Es entstehen die typischen
stakkatoartigen Lachlaute.

Durch den intensivierten Gasaus-
tausch in der Lunge reichert sich

das Blut mit Sauerstoff an. Dies ist
for die Verbrennungsvorgénge im

© Stefan Weigt

Ké&rper von Bedeutung: Fettstoff-
wechsel und die Ausscheidung von
Cholesterin sollen dadurch gunstig
beeinflusst werden. Ein Abfallpro-
dukt dieses Verbrennungsvorgangs
ist die Kohlensdure, die bei der
Lachatmung komplett ausgesto-
en wird. Die Vorratsluft in den
Lungen wird so fast vollsténdig
entleert. Rubinstein schétzt, dass
der Gasaustausch wéhrend des
Lachens drei- bis viermal so hoch
ist wie im Ruhezustand. Die oberen
Luftwege werden auBlerdem, dhn-
lich wie beim Husten, von stdren-
den Sekreten befreit. Rubinstein
weist in diesem Zusammenhang
auf die Bedeutung des Lachens als
heilgymnastische Atemtherapie hin.

Viele Menschen atmen zu kurz und
zu flach. Gerade bei éngstlichen
Patienten I@sst sich das Atmen

mit offenem Mund und ohne
Atempause beobachten. Es ist
jedoch gerade diese Atmung, die
Angst hervorruft beziehunsgweise
steigert. Denn durch das flache
Atmen wird zu viel Kohlendioxid
ausgeatmet und es kommt zu einer
respiratorischen Alkalose. Die-

se Alkalose, die das Séuren-Ba-
sen-Gleichgewicht stért, ist fir eine
neuromuskulére Ubererregbarkeit
verantwortlich. Lachen vertieft

dagegen die Atmung, die dieses
Ungleichgewicht bekémpft und die
Angst vermindert.

Glucksgefiuhle produziert
Lachen bringt komplizierte neuro-
logische Strukturen in Gang. Im
Jahre 1953 entdeckte der Neu-
rophysiologe James Olds das
Lustzentrum im Gehirn. Es ist im
sogenannten limbischen System
lokalisiert. Von diesem
System gehen auch an-
dere Gefihle wie Wut
und Aggression aus. Die
Ubertragung solcher Ge-
fohlsreaktionen erfolgt
durch die Vermittlung

von Neurotransmittern im
neurovegetativen System.
Deren Aktivitat wird durch
bestimmte Hormone bzw.
Neuromodulatoren erwei-
tert oder vermindert. Dazu
gehéren die Endorphine,
oft auch als ,Glickshor-
mone” bezeichnet, und
die Encephaline.

Dipl.-Psych. Dr. rer. soc.
Michael Titze, Jg. 1947, ist
Psychologischer Psycho-
therapeut. Der Autor vieler
Biicher zum therapeutischen
Humor (www.Michael-Titze.
de) ist Ehrenvorsitzender von
Humor-Care Deutschland-Os-
terreich (www_humorcare.com)
und Leiter der HCDA-Akademie
(www.humorberater.de).

Der US-amerikanische Neurologe
William Fry stellte in kontrollierten
Untersuchungen fest, dass aus-
giebiges Lachen zu einem Abbau
von Stresshormonen wie Corti-
coiden und Catecholaminen fuhrt.

Wer auch im Krankenhaus
lachen kann, wird schneller
wieder gesund. Darauf deu-
ten zahlreiche Studien hin.
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Es gibt auch Hinweise, dass die
Produktion von Endorphinen bei
intensivem Lachen geférdert wird.
Allerdings ist das experimentell
noch nicht erhartet. Dies kénnte
aber mit ein Grund sein, weshalb
héaufiges Lachen auch in psycho-
logischer Hinsicht positive Auswir-
kungen hat: Menschen, die viel
lachen, erleben sich selbst als stark
und kompetent und firchten sich
nicht vor sozialen Konflikten.

Immunsystem ist aktiver
Der amerikanische Schlafforscher
James K. Walsh hatte schon im
Jahre 1928 angenommen, dass
die Widerstandskraft des Orga-
nismus gegen Krankheit erhdht
ist, wenn ein Mensch haufig und
regelmé&Big lacht. Dies l&sst sich
durch die Befunde der moder-

Wer aus vollem Hals lacht, fiihlt sich wohl und setzt
seine Selbstheilungskrifte frei.

nen Lachforschung ausdricklich
bestétigen. So beobachteten Lee
Berk und seine Mitarbeiter, dass
die Zirkulation gewisser Immun-
substanzen nach einem Lachanfall
for Stunden erhéht ist. Die Zahl
der T-Lymphozyten steigt an, die
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Aktivitét und Anzahl der natir-
lichen Killer-Zellen ist erhdht und
die Antikérper der Immunglobu-
lin-A-Klasse vermehren sich. Auch
Gamma-Interferon, das die Zellen
ansonsten zur Bekédmpfung einer
Virusinfektion ausschitten, ist im
Blut nach ausgiebigem Lachen
vermehrt nachweisbar.

Méglicherweise sind diese Immun-
reaktionen eine Erklérung dafir,
dass frohliche Menschen, die eine
positive Lebenseinstellung ha-
ben, seltener erkranken. Hier sind
allerdings noch weitere Untersu-
chungen nétig, die diese Ergeb-
nisse bestdtigen.

Stress ldsst sich weglachen
Eine Stressreaktion wird zentral-
nervos gesteuert und regt Atmung,
Kreislauf, Herz und Bewegungs-
apparat deutlich an. Stress ist
nicht grundsétzlich gefahrlich; es
entsteht erst dann ein gesundheit-
liches Problem, wenn er zu einem
Dauerzustand geworden ist. Ent-
scheidend ist, dass die betroffenen
Bereiche des vegetativen Nerven-
systems nicht sténdig angeregt
sind, sondern die Anspannung
regelmdBig unterbrochen bzw.
abgebaut wird. Dies ist der Fall,
wenn es zu einer durchgreifenden
emotionalen und muskuléren Ent-
spannung kommt.

Es gibt viele Maglichkeiten, diesen
Entspannungszustand herbeizu-
fohren. Lachen ist eine davon.
Allerdings erméglicht nur ein aus-
giebiges, intensives Lachen, das
lénger andauert, diese heilsame
Entspannung. Denn die Wirkung
des Lachens ist paradox: Lachen
|6st die Stressreaktion namlich
zundchst selbst aus. Kurzfristig
erhéht sich die Herzfrequenz, der
Blutdruck steigt entsprechend an,
so dass man von einer Schockwir-
kung sprechen kann. Doch nach

wenigen Minuten stellt sich eine
anhaltende Entspannungsphase
ein: Der Herzschlag verlangsa-

mt sich und verbleibt auf einem
niedrigen Niveau. Dabei entspannt
sich die Muskulatur der Arterien,
so dass sich das GeféBvolumen
erhéht: Der Blutdruck wird da-
durch léngerfristig reduziert.

Wirkt gegen Schmerzen
Die Skelettmuskulatur wird beim
Lachen ebenfalls zunéchst an-
gespannt, um sich allmahlich
dauerhaft zu entspannen. Dies ist
nicht zuletzt fir die Schmerzbe-
handlung von Bedeutung, da viele
Schmerzen mit einer anhaltenden
Muskelspannung verbunden sind.
Man nimmt zudem an, dass auch
die Schmerzempfindlichkeit durch
Lachen herabgesetzt wird. Paul
McGhee, ein Pionier der Lachfor-
schung, hat herausgefunden, dass
sich die Schmerzgrenze nach oben
verschiebt, wenn die Versuchsper-
sonen ein lustiges Video ansehen.

Alles in allem ist das Lachen ein
richtiger Gesundbrunnen. Es setzt
Selbstheilungskrafte frei, die wir
im normalen Alltagsleben viel zu
wenig nutzen.Wer sich bewusst
entscheidet, ausgiebig zu lachen,
kann also einen positiven Prozess
for seine Gesundheit in Gang
setzen.

Anschrift des Verfassers:
Dipl.-Psych. Dr. Michael Titze
Wendelsgrundweg 12
D-78532 Tuttlingen
Michael-Titze@michael-titze.de

Buchtipp

Michael Titze: Wer zuletzt
lacht ... Die Kunst humorvoller

Selbstbehauptung. Schattauer,
Stuttgart 2017, 159 S., 19,99 €



Standpunkt

Macht Glaube gesund?

Was machen die Menschen mit der Religion? Was macht die Religion mit den
Menschen? Dies sind die Grundfragen der Religionspsychologie, die versucht,
religidse Phanomene psychologisch zu verstehen. Eine Frage von grofier Relevanz
ist dabei: Macht Glaube gesund? Eine Antwort darauf gibt Prof. Sebastian Mur-
ken, Honorarprofessor an der Philipps-Universitét Marburg und Psychotherapeut in

eigener Praxis in Mainz.

Im Lauf der Zeit haben sich die

Antworten auf die Frage, ob Glau-
be gesund macht, gewandelt. Wéhrend
Sigmund Freud, der Vater der Psycho-
analyse, noch der Uberzeugung war,
Religiositat sei schadlich fur die see-
lische Gesundheit und Zeichen eines
unreifen Charakters, deuten aktuelle
Forschungsergebnisse in eine andere
Richtung. Denn: Glaube ist nicht gleich
Glaube. Wichtiger als die Tatsache,
dass sich jemand als ,religios” be-
zeichnet, ist die Qualitdt seiner damit verbundenen
Gedanken, Gefihle und Verhaltensweisen. So tragt
das Bild eines strafenden, allwissenden Herrscher-
gottes eher zur Aufrechterhaltung eines negativen
Selbstbildes und zur Entwicklung von Schuldgefih-
len bei. Dagegen scheinen sich positive religidse
Empfindungen und Gedanken, sich beispielsweise
angenommen und geliebt fuhlen, ginstig auf die
psychische Gesundheit auszuwirken.

Auch bei der Verarbeitung herausfordernder Ereig-
nisse kann der Glaube helfen — gleich ob es sich um
die Bewdltigung von Alltagsproblemen, Naturkata-
strophen oder einer schweren Erkrankung handelt. So
gehen zum Beispiel religiése Brustkrebspatientinnen,
die Uber Gebete Trost und Kraft erfahren oder fest auf
Goftt oder eine Bewdltigung mit seiner Hilfe vertrau-
en, in der Regel besser mit ihrer Krankheit um als
Frauen mit starken Glaubenszweifeln. Auch Alkoholi-
kern scheint der Glaube an eine ,héhere Macht” den
Umgang mit der Krankheit zu erleichtern. Nur der
eigentliche Krankheitsverlauf wird durch den Glauben
wohl nicht beeinflusst.

Dariber hinaus ist der Glaube fir die Lebensgestal-
tung sowie den Umgang mit Alter und Sterben rele-
vant: Religidse Menschen, die mit einem Fortbestehen
nach dem Tod rechnen, berichten tendenziell von

weniger Angst vor dem Sterben, weni-
ger Depressionen und einer besseren
Angepasstheit an ihre Lebensumsténde.

Die in religiésen Gruppen oft erfahr-
bare gegenseitige Unterstitzung stellt
insbesondere dann eine Ressource dar,
wenn sie nicht zugleich mit sozialem
Druck oder sozialer Ausgrenzung ver-
bunden ist. Auch die in einer Religion
vermittelten Lebensweisen, wie Erndh-
rung, Wert- und Glaubenshaltungen
oder der Umgang mit Sexualitét, beeinflussen die
Gesundheit. So kommt es in bestimmten Religions-
gemeinschaften zu weniger Suiziden, Angsten oder
Alkohol- und Drogengebrauch.

Einmal mehr wird also deutlich: Ob ,der Glaube” die
Gesundheit férdert oder schadigt, 1asst sich pauschal
nicht beurteilen. Vielmehr ist zu fragen, was im Einzel-
nen geglaubt wird und welche Gefihle oder Gedan-
ken mit den jeweiligen Glaubensinhalten verbunden
sind. Letztlich gilt weder eine Universalformel wie
,glauben = gesund sein” noch ein allgemeines Reli-
gionsverstdndnis im Sinne Sigmund Freuds, Religion
sei eine lllusion.

Festhalten kénnen wir abschlieBend nur: Glaube
macht nicht zwangsléufig gesund, er kann die
Gesundheit aber positiv, allerdings auch nega-

tiv beeinflussen.

lhr

Prof. Dr. Sebastian Murke

UGBforum spezial 43



UGB-intern

Kompetent und unabhiingig: UGB

Mit Freude Menschen stark machen, die ihre
Lebensqualitét verbessern und mehr fir ihre
Gesundheit tun wollen — das ist die Vision

des UGB, Verband fir Unabhéngige
Gesundheitsberatung e.V.

Der UGB engagiert sich seit tber 35 Jahren dafir,
Menschen auf ihrem Weg zu selbstbestimmter Gesund-
heit zu begleiten: Dazu bietet er allen Gesundheitsin-
teressierten und Ermndhrungsfachkréften Fortbildungen
und berufliche Weiterbildungen an — wissenschaftlich
fundiert und stets an aktuellen Themen orientiert. Das
Besondere am UGB ist seine Unabhéngigkeit. Denn er
arbeitet unbeeinflusst von wirtschaftlichen, politischen
oder ideologischen Interessengruppen. Fir Print-,
Fernseh- und Onlinemedien hat sich der Verband als
wichtiger Ansprechpartner etabliert, der auch zu stritti-
gen Emdhrungsthemen Stellung bezieht.

UGB-Akademie: mehr Kompetenz

Das Angebot der UGB-Akademie richtet sich an alle,
die sich fur nachhaltige Lebensstile interessieren und
andere fir eine gesindere Erndhrungs- und Lebens-
weise begeistern wollen — beruflich oder privat. Erngh-
rungsfachkréfte wie Emdhrungswissenschaftler und
Digtassistentinnen kénnen durch die Zusatzqualifikati-
on ,Emahrungsberater UGB die Anerkennung der ge-
setzlichen Krankenkassen (§20 SGB V) erreichen. Aber
auch Kéche, Lehrer und Erzieher ebenso wie Hebam-
men, Krankenschwestern und andere Berufsgruppen
profitieren von den Fortbildungen der UGB-Akademie.
Die meisten Kurse finden in dem vom UGB gefihrten
Seminarzentrum funfseenblick mit bio-vegetarischer
Kiche statt, das Nachhaltigkeit lebt und durch die
reizvolle Lage am Edersee in der Mitte Deutschlands
eine besondere Anziehungskraft ausstrahlt.

Ziel des vom UGB initiierten Netzwerk Gesunde
Erndhrung ist es, den ausgebildeten Fachkréften eine
dffentliche Plattform zu bieten. Diese Vernetzung trégt
dazu bei, faire Beratung auf eine breite Basis zu stel-
len und Verbrauchern ehrliche Gesundheitsférderung
anzubieten. Unter www.fairberaten.net présentieren
sich die Partner des Netzwerks, die qualitétsgesicherte
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Kurskonzepte und Beratun-

gen durchfihren. Dabei

lebt das Netzwerk von den

vielfaltigen Qualifikatio-

nen seiner Partner. Wer

hier Kurse zu saisonaler

Vollwertkiiche, Kinder-

erndhrung, Abnehmen oder Fasten sucht,

wird auf jeden Fall findig. Diese empfehlenswerten
Fachkréfte tragen die Auszeichnung ,Mitglied im
KompetenzNetz fair beraten”.

UGBforum: kritisch und werbefrei

Alle zwei Monate erscheint das vom UGB heraus-
gegebene UGBforum. Die besondere Stérke: Die
Redaktion bereitet wissenschaftliche Informationen
rund um Ernghrung, Gesundheit und Ganzheitsme-
dizin kompetent und leicht versténdlich auf. Erndh-
rungsfachleute und kritische Verbraucher schétzen die
Fachzeitschrift als wertvolle Quelle fir Hintergrund-
berichte und die Bewertung aktueller Trends. Praxis-
taugliche Tipps und Rezepte fur die Vollwertkiche, fur
Fitness und Entspannung bieten wertvolle Anregungen
for Kursleiter, aber auch fur den Alltag. Auf Anzeigen
und Werbung verzichtet die Redaktion und kann so
neutral und unbeeinflusst berichten.

Vorteile fir UGB-Mitglieder

Viele Menschen schétzen die unabhéngigen Informa-
tionen des UGB. Deshalb unterstitzen sie die Arbeit
des Verbandes durch Spenden oder ihre Mitgliedschaft
und stérken ihn als unabhédngiges Sprachrohr fir
gesunde Ernghrung. Die Mitglieder férdern aber nicht
nur eine gute Sache, sondern sie geniefBen eine Reihe
von Vorteilen: Sie profitieren von ErmaBigungen bei
Tagungen, Symposien und Seminaren, kénnen sich bei
fachlichen Fragen an die wissenschaftlichen Mitarbei-
ter des UGB wenden und anderes mehr. Im Mitglieds-
beitrag ist auch der Bezug des UGBforum enthalten.

Mehr Informationen zu Mitgliedschaft und Seminar-
angebot des UGB kénnen Sie mit dem Bestellab-
schnitt auf der néchsten Seite anfordern oder wenden
Sie direkt sich an: UGB e.V,, Sandusweg 3, D-35435
Wettenberg, Tel: 0641/ 80 89 6-0, Fax: 80 89 6-50,
info@ugb.de, www.ugb.de



UNTERSTUTZER
GESUCHT!

Kaum eine andere Ernahrungsinstitu-
tion nimmt es mit der Unabhé&ngigkeit
so ernst wie der UGB. Wir verzichten
konsequent auf Werbung und Sponso-
ring. Doch fundierte und neutrale Auf-
klarung ist langfristig nicht zum Nullta-
rif zu bekommen. Gerade weil wir auf
Werbeeinnahmen verzichten, ist die
Unterstitzung durch unsere Mitglieder
und Abonnenten so wichtig. Uber 4000
Menschen férdern mit ihrem finanzi-
ellen Beitrag bereits diese wertvolle
Arbeit — wir freuen uns, wenn auch Sie
dazu zahlen.

Viele Vorteile fur UGB-Mitglieder

® Sie erhalten ErmaRigungen fiir unsere Tagungen und Seminare.

® Alle zwei Monate bekommen Sie das UGBforum gratis: Gber 50 Seiten Inhalt ohne Werbung.

® Unsere wissenschaftlichen Mitarbeiter beantworten lhnen kostenlos bis zu zehn fachliche Fragen

pro Jahr schriftlich oder telefonisch.

® Sie suchen aktuelle Studien? Wir recherchieren fur Sie kostenlos in der Literaturdatenbank des UGB.

® Mitglieder erhalten auf der Website www.ugb.de mit einem Passwort den Exklusiv-Zugang zu
Fachbeitragen, Aktuellem aus der Wissenschaft, Rezepten und dem UGB-Fragenservice.

® In der UGB-Stellenbdrse kdénnen Mitglieder gratis Stellenangebote und -gesuche veroffentlichen.
Die Anzeigen sind fur jedermann unter www.ugb.de/stellenboerse zuganglich.

® Steuerersparnis: lhren Mitgliedsbeitrag kdnnen Sie steuerlich geltend machen.

Jetzt den UGB unterstitzen und Vorteile sichern: fur nur 80 € pro Jahr.

Ich teste ...

Ich war noch nie Abonnent des UGBforum. Bitte sen-
den Sie mir 3 Hefte zum Vorzugspreis von 15 € statt
22,50 €. Nach meiner Bestellung habe ich 4 Monate
Zeit zu prifen, ob ich das UGBforum weiter beziehen
méchte. Wenn ich in dieser Zeit nicht durch ein form-
loses Schreiben an den UGB-Verlag, Sandusweg 3,
D-35435 Wettenberg, kindige, geht das Probe-Abo
automatisch in ein Abonnement Gber. Das Jahres-
abonnement (6 Hefte) kostet per SEPA-Einzug 45 €

(Schiler/Studenten 36 €) bei allen anderen Zahlungs-

weisen 51 € (nur Deutschland und Osterreich).
Schweiz 68,40 SFr; sonstiges Ausland 52,80 €. Das
Abonnement kann mit einer Frist von zwei Monaten
zum Jahresende formlos gekindigt werden.

Als zusétzliches Geschenk erhalten Sie:
UGB-Rezeptsammlung

Vollwertige Mittelmeerkiche

80 vegetarische Rezepte aus 6 Regionen

P
F
‘\\ h\ N

am Mittelmeer auf CD-ROM -

Ich bezahle ...

[ Ich zahle per Rechnung

Meine Adresse ...

[ Ich erteile ein SEPA-Lastschriftmandat* Name
* Ein SEPA-Formular kénnen Sie per Fax anfordern oder
unter www.ugb.de/sepa herunterladen

Vorname
Nebenstehende Bestellbedingungen erkenne ich
an. Strafle, Nr.
Ort/Datum PLZ, Ort
Unterschrift Telefon/Fax

E-Mail

[ Bitte senden Sie mir monatlich kostenlos
den UGB-Newsletter per E-Mail



Vortragsprdsentation
Sduglings- und Kinderernédhrung

Uber 100 Charts: von der Bedeutung
des Stillens, den Vor- und Nachteilen

Ernghrungs- und Abnehmprogramm

UGB-Kurskonzepte

Kurskonzepte auf CD mit detaillierten
Ablauf- und Zeitplénen fir jede Kurs-

industriell hergestellter Sauglingsnah-
rung bis zur selbst zubereiteten Beikost.
Auch alles Wichtige zur Allergiepréven-
tion findet sich auf den Charts.

einheit, schnellen Rezepten, Checklis-
ten und Motivationshilfen.

> je 29,90 €

»39,- €

Kichenpraxis
- leicht gemacht

Zu allem, was man in der Kiche
zaubern kann, liefert das praxisorien-
tierte Handbuch auf 128 Seiten leicht
umsetzbare Schritt-fir-Schritt-Anleitun-
gen. Natirlich kommen nur vollwertige
Zutaten zum Einsatz. Ideal for Kurse
und Einsteiger in die Vollwertkiche!

»9,95 €

Vortragsprdsentationen
Erndhrung & Erndhrungsrichtungen

Sie geben Seminare zum Thema gesunde

Ernéhrung und wollen die Inhalte

anschaulich vermitteln2 Dann sind die

Vortragsfolien des UGB genau das Rich-

tige fur Sie. Die didaktisch aufbereiteten
Prasentationen lassen sich ideal in Vor-
trdgen einsetzen und sparen viel Arbeit
bei der Vorbereitung.

|

» 39,-/29,- €

VERSAND ABSENDER

BESTELLUNG

Titel Preis zzgl. Versand | Anzahl

Ernahrung und Fasten als Therapie, 2. Aufl 2017 49,99 € O Deutschland: Die Preise enthalten die gesetzliche
Vegane Ernéhrung. Schwangers., Stillzeit, Beikost 24,90 € [ Mehrwertsteuer. Die Versandkostenpauschale Name/NVorame
Ernéhrungsprogramm ,Besser Essen” (CD) 2990€ O betragt 1,90 €, ab 25 € Bestellwert 4,20 €. Bei
Abnehmprogramm: ,Prima GleichGewicht” (CD)29,90 € O einem Bestellwert Gber 50 € versenden wir die
UGB-Rezestommlu.ngen 3 CDs* 4750 39,90€ O Ware versandkostenfrei. StraBe, Nr.
V?rirggsprﬁsenighonennauf CD-ROM* Schweiz + EU-Lénder: Die Versandkostenpau-
nev Séuglings- und Kinderernghrung, 3. Aufl 2018 39,-€ O schale betréigt 5 €. Ab einem Bestellwert von
FOl{e”SOfZ Ern?hrung, ‘4~ Aufl 59-39-€ O 25 € erheben wir eine Pauschale von 10 €. Ab PLZ, Ort
Foliensatz Emdhrungsrichtungen o 29-€ 0 einem Bestellwert von 50 € betrégt die Versand-
* Online auch als Download erhéltlich: www.ugb-verlag.de pauschale 15 €. Die Ware kann nur in unbe-
UGBforum spezial: je 10,90 € o 1 : . Telefon/Fax
nev Was Menschen stark macht [J Ernghrung und Sport [ ;Stﬂ?jlgteeg;e\f)eerrﬁ)if::inegn innerhalb von 14 Tagen
Erndhrungsrichtungen O  Rundum darmgesund [J :
Nahrungsergdnzungen [ Wechseljahre O Widerrufsrecht E-Mail
Fasten O  Vegan und voliwertig [J Sie haben das Recht. di Vi bi
Jugend is(s)t anders O ie haben das Recht, diesen Vertrag binnen
4 Hefte zum Sonderpreis (bitte auswdéhlen) 29,- € D 1 4"Tagen ,Gb Erhalt der Wgre ohne AngObe von Ort/Datum
UGBforum spezil: je 8,90 € Grinden in Textform an die UGB-Beratungs- und
EssStorungen 0 Gut leben im Alter [ Verlog.s—GmbH, Sandusweg 3, D-35435 Wetten-
Aktiv gegen Krebs [ Von klein auf vollwertig [ berg, info@ugb-verlag.de, Fax: 0641-8089650 Unterschrift
Abnehmen O Vollwert-Ermnéhrung  [I zu widerrufen. Zur Wahrung der Frist genigt die . o _
Erndhrungstherapie 1 Unvertréglichkeiten [ rechtzeitige Absendung. [ Bitte senden Sie mir monatlich .kosfenlos
4 Hefte zum Sonderpreis (bitte auswihlen) 23,80 € [ den UGB-Newsletter per E-Mail
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Wettenberg 2018 N i
Ernahrungsrichtungen aktuell bewertet
Alle Rechte (U Wi h . R .

¢ Rechte (Ubersetzungen, Wisdergabe durd Ob Clean Eating oder Steinzeitdiat. Immer wieder

Vortrag, Funk, Fernsehen, Magnettonverfahren

0.a.) vorbehalten. Fotokopien fiir den personlichen schaffen es neue Erndhrungsformen in die Schlagzeilen.

Gebrauch dirfen von einzelnen Beitrégen als Einzel- . . .

kopien erstellt werden. Kopien fir den gewerblichen Das Sonderheft nimmt sie unter die Lupe.

Bedarf sind gebuhrenpflichtig und bedirfen der Rundum darmgesu nd

schriftlichen Genehmigung des Verlages. Fir unver- ) ) .. ) . .

langt eingeschickte Manuskripte und Fotos wird keine Lesen Sie einen Uberblick Uber hauflge Darmbeschwerden und

Gewdhr ibernommen. Gezeichnete Artikel stellen : " : :

nicht unbedingt die Meinung der Redaktion dar. Die was Jeder selbst fir seine Darmgesundhelt tun kann. je 10,90 €
Redaktion behilt sich eine Kiirzung der eingesandten Nahrungserganzungen — Pille statt Apfel?

Leserbriefe vor. Gerichtsstand und Erfillungsort ist

GieBen. Obwohl Nahrstoffmangel selten ist, schlucken viele Menschen regelmaBig

Vitamine und anderes mehr. Was wirklich sinnvoll ist, lesen Sie in diesem Heft.
Vegan und vollwertig essen
Uber die Vor- und Nachteile einer veganen Kost berichtet dieses Sonderheft. Wie

Einzelpreis: UGBforum spezial:
Was Menschen stark macht 10,90 €

Herausgeber: gelingt eine gesunde Lebensmittelauswahl und welche Erganzungen sind nétig?
Diese Zeitschrift wird gemeinsam vom UGB- G d h die W h liah

Deutschland, UGB-Osterreich und UGB-Schweiz _Ut urc e eC" seljanre . . . .

herausgegeben. GF: Dipl. oec. troph. Thomas Mannle Die hormonellen Verdnderungen in der Lebensmitte kdnnen flr Frauen sehr
UGB-Deutschland: Sandusweg 3, . . . . .. .

D-35435 Wettenberg/GieBen belastend sein. Da§ UQBforum "spe2|al zeigt auf, was im Korper passiert und was
Tel. 06 41 / 8 08 96-0, Fax 06 41 / 8 08 96-50 Betroffene selbst fiir sich tun kénnen.

UGB-Osterreich: Rehgasse 23, A-6020 Innsbruck, - . ..

info@ugb.at Ffasten.— n.eue Energie fur Ko"rper _und Seele

UGB-Schweiz: Chlini Schanz 12, Eine zeitweise Nahrungspause ldsst nicht nur den Verdauungstrakt zur Ruhe
CH-8260 Stein am Rhein, Tel. 052 / 301 14-25 kommen. Fiir viele ist es der Start in gesiindere Ess- und Lebensgewohnheiten.
Wissenschaftlicher Beirat: Weitere Themen (je 8,90 €): mAbnehmen ®mGut leben im Alter ®mVollwert-Erndhrung
Prof. Dr. Claus Leitzmann (Leitung), m Aktiv gegen Krebs mErndhrungstherapie - gut informiert mVon klein auf vollwertig

M. Sc. Claudio Beretta, Prof. Dr. med. Gustav Dobos, . . N . L.
Dipl. oec. troph. Wiebke Franz, Prof. Dr. med. Jan-Olaf m Unvertraglichkeiten und Allergien meistern ® EssStérungen

Gebbers, Prof. Dr. med. Wilfried Kindermann, Prof. Dr.

Christoph Klotter, Prof. Dr. Uta Meier-Grawe, Helmut .. - -

Million (Kichenleiter), Dr. Wolfgang Monschein, Dr. . KUChenpraXIS - IeICht gemaCht

habil. Fritz-Albert Popp, Prof. Dr. Gerald Rahmann, Zu allem, was man in der Kiiche zaubern kann, liefert die
Maria Ranetbauer, Dr. rer. nat. Volker Rusch, Dr. med. . ) ) } . .
Rainer Stange, Dr. med. John van Limburg Stirum UGB-Klchenpraxis leicht umsetzbare Schritt-flir-Schritt-

Anleitungen mit vielen Farbfotos. Das Handbuch mit mehr

Fo Mitgli haft i B: . o
ordernde Mitgliedschaft im UG als 60 vollwertigen Grundrezepten und etwa 90 Variationen

Die Mitgliedschaft beinhaltet den Bezug des UGBforum.

Der Mitgliedsbeitrag betragt bei Bankeinzug 80 €; bei ist geeignet fiir jeden, der lernen mdochte, eine gesunde und
allen anderen Zahlungsweisen 90 €. In der Schweiz o .
betragt der Mitgliedsbeitrag 120 SFr. In Deutschland genussvolle Erndhrung im Alltag umzusetzen. 995 €

ist der Mitgliedsbeitrag steuerlich abzugsfahig.

Eine Bestellkarte fur diese und weitere Medien des UGB-Verlags finden
Sie auf der vorhergehenden Seite. Mehr Infos unter www.ugb-verlag.de
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Mitgliedschaft

Viele Vorteile fur UGB-Mitglieder

e Sie erhalten ErmaBigungen bei unseren Tagungen und Seminaren.

= Alle zwei Monate bekommen Sie das UGBforum gratis mit tGber 50 Seiten aktuellen Informationen
Uber Ernahrung, Gesundheit und Umwelt mit vielen praktischen Tipps.
« Unsere wissenschaftlichen Mitarbeiter beantworten Ihnen kostenlos bis zu zehn fachliche Fragen
pro Jahr schriftlich oder telefonisch. Zudem erhalten Sie auf der Internetseite des UGB (www.ugb.de) exklusiv Zugang
zu umfangreichen Ernahrungsinformationen.
« Mitgliedern bietet der UGB auf seiner Homepage die Mdglichkeit, kostenlos Stellenangebote und
gesuche zu verdffentlichen. Die Anzeigen kdnnen von jedermann unter www.ugb.de/stellenboerse
aufgerufen werden.

« Steuerersparnis: Ihren Mitgliedsbeitrag kdnnen Sie steuerlich geltend machen.

Sichern Sie sich jetzt all diese Vorteile fur nur 80 € pro Jahr.
Einen Mitgliedsantrag finden Sie unter www.ugb.de oder rufen Sie uns an: 0641-808960 (Mo-Fr 9-13 Uhr, Do 9-17 Uhr)

Verein fiir
Unabhéangige
Gesundheitsforderung
- Osterreich -

Verein fiir Verband fiir
Unabhangige Unabhéngige
Gesundheitsberatung ——— Gesundheitsberatung eV.
- Schweiz - —_— - Deutschland -

Die Vereine fir Unabhangige GesundheitsBeratung ...

sind Herausgeber der Fachzeitschrift UGBforum

machen Menschen stark, ihre Gesundheit und ihre Erndhrung selbstbestimmt in die Hand zu nehmen
laden als neutrale Fachinstitutionen fiir gesunde Lebensweise zu Fachtagungen und Symposien ein
veranstalten Seminare und Fortbildungen fiir gesundheitsinteressierte Verbaucher, Ernahrungs- und
Beratungskrafte

legen groBen Wert auf fachlich fundiertes Wissen, unabhangigen Journalismus und kompetente Dozenten

Unterstutzen Sie eine gesunde Sache — werden Sie Mitglied im gemeinnutzigen Verein UGB!

UGB-Akademie

UGB-Gesundheits-Trainer Erndhrung

Mehr als 1.100 Menschen haben in den letzten 35 Jahren an der UGB-Akademie die Aus-
bildung zum UGB-Gesundheits-Trainer Bereich Ernahrung gemeistert. Die Absolventen
wollen als Mittlerkrafte auch andere Menschen fiir eine nachhaltige Ernéahrungsweise
begeistern. Viele UGB-Gesundheits-Trainer vermitteln das Konzept der Vollwert-Ernahrung
in Kursen an Volkshochschulen oder Familienbildungsstatten, filhren Projekte in Kinder-
gédrten, Grundschulen und Nachbarschaftszentren durch, beraten Kunden im Naturkostla-

den oder bieten Einzelberatungen an. Im Mittelpunkt steht dabei vor allem die praxisnahe Vermittlung, wie sich Vollwert-Er-

nahrung im Alltag genussvoll umsetzen ldsst. Die Ausbildung ist fir alle geeignet, die kein erndhrungswissenschaftliches

Studium absolviert haben. Sie berechtigt nicht dazu, Therapie zu betreiben, sondern beféhigt, in der Erndhrungsaufklarung

und Erwachsenenbildung tatig zu werden, um ernahrungs(mit)bedingten Krankheiten vorzubeugen.

Informationen zu der Ausbildung und zu weiteren Angeboten der UGB-Akademie erhalten Sie bei:

UGB e. V., Sandusweg 3, D-35435 Wettenberg, Tel. 06 41 / 80896-0 (Mo-Fr 9-13 Uhr, Do 9-17 Uhr), www.ugb.de

R. Kneschek/Fotolia.com

Hrsg.: www.ugb.at - www.ugb.ch - www.ugb.de






