Psychologie

1ojing ADjy s0304

Seele

24  emotion 't“ B3 s et




Psychologie

Wir laufen, planken, machen Yoga. Klar, fit bleiben ist xmhth 2
Aber was gibt unserer Seele Kraft? Tatsdchlich ldsst sich unsere mnerewi'
Balance trainieren wie ¢in \lUHl\Ll Und das ist gar ntht 30----- % s
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Seelen-Trai-
ning: 5 kleine
Steps mit gro-
Ber Wirkung

Text Almut Siegert

culich bin ich mor-
frih an der
Alster entlanggelau-
fen: Dunkle Wolken
schoben sich in der
Dammerung ther den
Himmel. Die Wege
waren herrlich leer. Als ich mein Fahr
rad aufschloss, um wicder nach Hause
#u radeln, merkee ich, dass meine Hose
bis iibers Knie mit Schlamm bespritzr
war. Egal! Bewegung tut cinfach gur.
Dass wir sie brauchen, um fit 2u sein,
uns wohlzuftihlen und Krankheiten vor
#ubeugen, ist klar. Genauso, dass wir
etwas dafiir tun miissen. Alles Ubungs-
sache. Und wir wissen: Rickenschmer
#en kann man gut vorbeugen, indem
man regelmiabig Rumpf- und Bauch-
muskulatur starke.
e Gesundheit unserer Psyehe be-
trachten wir dagegen oft eher als etwas
Selbstverstandliches. Oder als erwas,

gons

worauf wir wenig Einfluss haben, Kann
man auch psvchischen Beschwerden
vorbeugen? Konnen wir innere Stahili-
tit und gedankliche Flexibilitdr trainie-
ren und unsere seelischen Widerseands-
krifte starken? Ja, wir kinnen!

Unseren Organen, Muskeln, Sehnen
und Knochen tut ein Mix aus Aktivitd-
ten gut: Bewegung und der harmoni
sche Wechsel von An- und Entspan-
nung, genug Schlaf, eine ausgewogene
Ernahrung. Doch was braucht unsere
Psyche, um resilient zu bleiben, also
bicgsam, belastbar und flexibel? Einen
ersten Hinweis, was das sein konnte,
gibt das englische Programm Five
Ways to Wellbeing®, das begleiret ist von
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einem jdhrlichen Tag der geistigen Ge-
sundheir. Damit sollen Brit*innen ins

piricrt und cin Bewusstsein dafir ge-
weckt werden, wie wichtig es ist, erwas
fiirs mentale Wohlbefinden zu win. Alle
Veranstaltungen und Workshops des
Programms kreisen um diese fiinf Rat-
schlige: suche Gemeinschafr. Bewege
dich. Sei neugierig und achtsam. Hore
nie auf zu lernen. Tue erwas fiir andere.
Diie Empfehlungen mogen auf den ers

ten Blick selbseverstindlich, ja, fast ori-
vial klingen. Zugleich macht ihre Ein-
fachheit sie reizvoll, weil jede®r sic fir
sich individuell ausgestaleen kann. ‘Tat-
siichlich haben Wissenschattlerinnen
eines Londoner Thinkeanks dafiir auf
wendig Studien ausgewerter, um Wirk-
sames auf den Punkt zu bringen,

Wenn wir aul” unser cigenes Leben
blicken, unsere alliglichen Belastun-
gen anschauen, bestimmee Sorgen, die
uns immer wicder zu schaffen machen,
Ungelostes, das wie ein Stein im Schuh
stindig driickr, kiinnen wir das als Ein-
ladung verstchen, unser eigenes passge
naucs Programm mit ganz persénlichen
Zielen fir unser seelisches Wohlbetin-
den zu formulieren.

Fir die cine mag cs cine Entwick-
lungsaufigabe sein, sich bewusst abzu-
grenzen. Ein anderer entdeckr auf die
sem Weg vielleiche, wie wichtig cs ist,
Dinge zu akzeptieren, um Kraft zu
schopten. Oder begreift, dass Freund
schaften mehr Raum im Leben bekom-
men sollen. Oder entwickele aus dem
Wunsch nach mehr Freude dic Kompe
teny, das ewige Gribeln in produktivere
Bahnen wu leieen. Das Feld ise weir,

Psychisches Wohlbefinden und seeli
sche Gesundheir hingen wesentlich da-
von ab, ob unsere Grundbedirfnisse er-
fillt sind. Das ist fur dic meisten cin
Mix aus Kontrolle und Orienticrung,
das Bedirtnis nach Bindung, einem
guren Selbsewertgefithl und Freude an
Genuss. Zu erkennen, wo ¢s mangele

und welches Zicl sich daraus ableiten
Lisst, ist cin entscheidender Schrite, Fiir
mich ist s derzeir dieser Wunsch: Ich
mochte Zeir, nur fiir mich allein. Datir
muss ich dben, siec mir 2u nchmen, mir
dicse Zeir zu gestatren. Und zum Bei
spicl morgens joggen gehen, stau
Schulbrote zu schmicren,

i unserer seelischen Fieness st es
dhnlich wic beim Sportereiben®, schreibe
die Psychotherapeutin Alice Romanus-
Ludewig in ihrem Buch Workour fir dic
Seele® (Junfermann, 20 €), ,ohne ein
bestimmees Ziel vor Augen setzen wir
uns seleen in Bewegung, Wenn wir cine
Sportart erlernen, haben wir zumindest
eine Vorstellung, was wir kénnen und



zu uberleben Deshalb braucht es flr
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errcichen mochten, Wir schen uns Ge-
wichte stemmen oder leichefiifig durch
den Wald lavfen. Auf der scelischen
Ebene st es nicht anders. Ohne kon-
kretes el sind wir niche bereit uns zu
verindern” Bei der Formulierung des
Zieles ist wicheig, sich nicht mit ande-
ren #u vergleichen, sondern in Ruhe zu
schaucn: Was brauche ich jerze? Was e
mir gut? Was 1se fur mich wicheig? Wel-
che Verdinderungen wiinsche ich mir?
Genauso gibr es Gibergeordnere Kom

petenzen, die jeden Menschen gleicher-
mafhen stirken und uns helfen, Heraus-
forderungen zu meistern. Dazu gehart
zum Beispicl Know-how dber unsere
Art zu denken. Man muss kein®*e Hirn-

forscher®in sein, um gut durch den All-
tag #u kommen, aber es macht vieles
leichter, wenn wir ein paar grundlegen
de Dinge wissen. Zum Beispicl, dass die
Lvolution unser Gehirn niche entstehen
liets, damit es uns gliicklich mache,

nser Gehirn soll Pro-
bleme losen, kurg: uns
helfen, zu dberleben.
Deshalb Flle es unse-
rem Kopf cher schwer,
suzulassen, dass wir
gedankenlos und happy
das Hier und Jerzr geniclfen. Himmel
hochjauchzende Verlichbtheir, der Kick
nach ciner bestandenen Prifung, der

erste Ferientag — wunderbar, Aber hei-
teres Gliick erleben wir nie dauerhatt.
State das Leben zu feiern, gehr das Ge-
hirn bei den meisten Menschen bald
wieder dazu tiber, Vergangenes (vor-
zugsweise Schicfgegangenes) auszuwer
ten: Wie konnte das passieren? Kann
ich daraus lernen? Oder es denke iiber
Zukuinfriges nach, spielt Moglichkeiren
durch: Wic wird das wohl werden? Was
konnte schiefgehen?

Diese Neigung zum Sorgenvallen
und Negativen dart man thm wirklich
nicht {ibel nehmen. Es ist einfach cine
evolutiondre Erfolgsgeschichre; denn in
der Steppe haben nicht die frohlich
Pfeifenden iberlebt. >
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icse Funktionsweise
hat nichts mit ciner
psvehischen Erkran-
kung zu tun®, sagt
Peychologe Andreas
Knuf. ,Es kann aller-
dings zu ,Ubertrei-
bungen® kommen, wic Ywangsgedanken
oder Gesundheitsangste, die Krank-
heitswere haben” Wenn wir um die Ar-
beirswelse unseres Gehirns wissten,
nahmen wir dunkle Gedanken gelasse-
ner und konneen im Fall, dass unser Ge-
hirn erwas zu dbereifrig arbeiter und
beim Gribeln heifiliufe, das entschlos-
sener beenden: | Schluss, das bringt
mich nicht weiter®

Aber es geschicht noch erwas, wenn
wir dariiber nachdenken, was in unscrem
Kopt vor sich gehr, wenn wir das Gange
von der Metachene aus betrachren. Mit
der Uberlegung ,Aha, solche Sachen
macht mein Gehirn also® gewinnen wir
wohltuende Distanz zu schwierigen Ge-
danken und Gefuhlen. Das ist ein regel-
rechres Zaubermittel, cine Schlissel-
kompetenz fiir innere Stabilicar.

Seit einigen Jahren arbeiten Psycho-
therapeur®innen dafiir an neuen Thera-
picformen, die speziell die Mentalisie-
rungsfihigkeit fordern. Mentalisicren,
so lauter das Fachwort dafir, wenn wir
uns selbse beim Denken zuschauen und
unser Fithlen wahrnehmen und prizise
benennen, unsere cigenen {und auch
die anderer Menschen) mentalen Zu-
stinde deuten kinnen. Im Prinzip ler-
nen wir das alle von Kindheit an. Nur
unterschiedlich gut. Wenn wir gestresst
sind oder Angst haben, nimme diese I4-
higkeit dummerweise meist rapide ab,
bekanne als Tunnelblick. Doch je Ofter
wir es iiben, desto besser gelingt es uns.
Das kann man mit Sporteraining verglei-
chen. Gedanklich einen Schritt zur Seite
treten — am besten jeden Tag zchnmal!

Wer so zu denken lernt, bekommt
eine weitere | Stirkungspille®: Neube-
wertung! Was immer uns im Leben ge-
schicht, Ungerechrigheiten, Schicksals-
schlige, Fehlentscheidungen, cigene
Irreiimer, Pech — daran kinnen wir oft
nichts {mehr) dndern. Aber wic wir ¢s
firr uns cinordnen, ob wir damic ab-
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schliclen oder das Leid festhalien, das
bleibt unsere Freiheit = und dic kénnen
wir dann bewusst nutzen, wenn cs uns
gelingt, erwas Abstand zu nehmen.
Oder frei nach Neil Armstrong gesagt:
WLs 15t ein kleiner Schrite fiir den Kor-
per, aber ein riesiger Sprung fiir dic
Psyche® Jedes Mal, wenn wir ihn tun,
geht es uns besser,

HILFTL JELZ T
Manchmal funkt unsere

Psvohe 5O Aum Glick kKOnnen
wir sofort was dageeen tan

Etwas im Griff haben. Kontrollverlust
Ohnmochisgefihle und Hilflosigkeit
|&sen Angst und Unrehe ous. In salchen
Momenten oktiv etwas zu bun, was sich
kontrollioren lasst, besanftiar erstaunlich
gul, elwao den Balkan bepflanzen
kachen, ein Instrument spislen (wenn
man's kann) eder Online-Yogo machen,
Krisen anders einordnen, Die
Forschung weil: Widrgkeiten zu durch-
leban fahrt zu mehr Wehlbefinden
als ein génzlich unbelastates Leban
Maotiirich kammt es aufs Mall on
Den nu{gndr\-hhn Guist ablenken,
Besanders effaktiv izt es, dafis
Konrantration und Kérperkontrolle
gleichzeitig ru trainieren, etwa zu
jengliesen eder mil YouTube-Videos
Tanzschritie 2u Gben, Gut Fir den Kérper
sorgen: Schlofen, in Ruhe assen
wenig Alkahol, Bewegung an der
frischen Luft, die Muskaln lockern, all
das gikt guch der Payche neue Kraft
Waeniger Informationen. Das
Leibniz-lnatitut Tir Resiliengiorse hung
ot speziell Pandemie-Gestrassten,
bewusste Mews-Pausen einzulegen
Starke Sinneserfahrungen. Intensive
Gewiirze wie Ingwer und Chili, ain
Lavendelbad, kalte Gisse, dos Kneten
eines Maossageballs oder der Blick
ing Grine: Die .‘:.-r:lu.* ':uﬂd cramiil
andere Hirnareale) bewusst antuspre
chen, hilll ous Gr\.Euhpl'ul::-r' heraus
Expressives Schreiben ausprobieren.
Die Methode, die der LIS-amerikani-
sche Psychologleprofessor lames
W. Pannebaker entwickelt hat, dampfi
schnall und witkungsvoll Strass
In 20 bis 30 Minuten runtesschoeiben
was belastet, Stil, Eommoselzung: egal

Hauptsache ehrlich, schieibanwirkt de

Weniger ,bah”,
mehr ,yeah!®:
Was bringt
Jammerfasten?

Text Eleoncre Miller

chluss mit Wehklagen und
Murren! Licber Zuver-
sicht und  Optimismus
Raum geben, Das ver-
spricht Jammerfasten —
und die Redakrion mich-
te, dass ich es mal auspro-
bicre. Nur: Das brauch ich doch niche!
Aus dem Stand kéinnee ich #ehn Leure
nennen, denen ich das sofort empfehlen
wiirde. Aber mein zweirer Vorname lau-
rer doch: Wird schon®, und mein Le-
bensmotto:  Wer weifs, woflie es gut ist”
Ich jammere wirklich sehr wenig, Wa-
rum sollte ich | Jammerfasten®?

Aber schon beim nichsten Gassi-
gchen mit dem Hund ercappe ich mich
bei Gedanken wic:  Immer muss ich das
machen® (stimme ja auch). Und: Wie
soll ich das heure wieder alles schaf-
ten? (ricsenlange To-do-Liste), und:
WJonnen die Leute nicht aufpassen®
(megavoller Rempel-Birgerseeig). Oha!
leh erlaube mir vielleiche kein lauestar-
kes Jammern, aber innendrin ndle und
meckert es erheblich, auch gegen mich
selbse, Puh, ist das anstrengend, dic
Treppen hier rauf, was bin ich aber auch
immer so faul® Ah, vielleicht doch mal
ausprobieren, das Fasten?

Peter Beer ist Coach und Griinder
einer ,Achrsamkeits-Academy®. Jeden
Herbst veranstaltet er eine 16-tigige
wWJammerfasten-Challenge® (kostenlos
auf jammerfasten.de, diesmal ab 1400,
Weil die Challenge vor allem aws kurzen,
tiglichen Videos und einer geschlossenen
Facebook-Gruppe bestehr, die mehr als
15000 Mitglieder hat, kann man aber je-
derzeir sofort loslegen. In einem You-
tube-Video erzihle Beer, or sei Ingenicur
in der Aucobranche gewesen und habe
sich irgendwann ausgebranne gefiihle,

FOTOS MAY PARLARS MY GOALY SELF-PORTRAITTURKEY/2021, MY SUBUREAM LIFE' SELF-PORTRAITHAMBURG/ 2019



von Leistungsdruck und Konkurrenz,
von Gemecker und Gemacker in dieser
Umgebung, die roxisch klingt. Beor
sticg aus, studicrte Psychologic und al-
lerlei spirituelle Lehren.

Lir selbst mache die Challenge #wei-
mal jihrlich, einmal fir sich (wic ich
jetze) und einmal mit der Gruppe. Das
Prinzip ist bekannt: um sich neue
Denk- und Verhaltensweisen anzucig-
nen, muss man dben, dben, iben. So
oft, bis die gewohnten Wege dber-
schrichen sind. Neuroplastizitat® heifi
das. Deshalb gebe es tiglich cine (klei-
ne) Hausaufgabe, die sehr wicheig” sei,
weil man damir ins Handeln komme und
sein Gehirn new verdraheen kann®

ALSO LOS, TAG 1, VIDEO 1: Perer
Beer beschreibr das Gefithl, nicht genug
#u sein, nicht genug #u schaffen, sich
selbst abzuwerten. Das gelee os zu ver-
dndern, ,well du damit dein Umfeld, dei-
ne Liebsten beeinflussen kannst. Uber
scine welpenhatte Begeisterung muss ich
grinsen, aber ich will ja niche gleich me-
chern, Und irgendwic mache ihn das
auch sympathisch. Also, ich soll mich
besser um mich kiimmern, mich gut be-
handeln, auch meinem Umiteld zuliche,
Ich denke daran, wic oft ich am Verhal-
ten gegeniber meiner Tochter erse mer-
ke, wie gestresse ich bin, Als Hausautga-
be schreibe ich ein Commitment:

ch mochte in den midchsten
16 Tagen meine Aufmerksam-
ket auf das richten, was mir
gurrue.”

AN TAG 2 gehr es darum,
seinen Alltag nicht langer un-
bewusst zu erleben. Die ewig

gleichen Pilicheen, jeden Tag die glei-
che Suppe”, was soll man da schon tun
als zu jammern? Man kinne die Suppe
wuriickgehen lassen und was anderes be-
stellen, sage Beer. Da das Gehirn aber
tendenziell keine Verinderung mag, sci
der erste Schritt, sich bewusst zu ma-
chen, dass man die Suppe nichr ,essen®
miisse, Start dartiber zu klagen, solle
man berlegen, was davon verinderbar
ist. Beer empfichl nun ein Objeke, wic
ein Armband oder ¢ine Minze zu nut-
zen: In dem Moment, in dem man sich
beim Jammern erwischt, soll man das
Ohbijekr von links nach reches wechseln
- ¢ine Unterbrechung im Hirn. Bei der
heutigen Hausaufgabe versage ich: Ich
finde kein Armband und habe meist kei-
ne Hosentaschen. Aber ich denke posi-
tiv: leh nehme mir vor, statedessen mit
den Fingern zu schnipsen. Am nichsten
Tag gibt es eine gefihrie Meditation:
sich neugierig beobachten, ohne #u be-
werten, sich an positive Lreignisse er-
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innern und sie in Gedanken noch mal
durchleben. Wie fiihle sich Freude an?
AM VIERTEN TAG hore ich zwei
Fraven listern und bin neugicrig. Aber
nee, ich will gar nicht mitlastern. An Tag
3 soll wh 30 Sachen aufschreiben, fiir
die ich dankbar bin. Die ersten 25 sind
sogar alle heute passiert. Irgendwic
kenne ich das, was Beer sagt, aber es
hilfe trotzdem. Ich habe das Gefuhl,
dass ich gar nicht mehr jammere. Oder
muss ich noch genauer hingucken?
TAG 6: Dic grofie Frage: Was ist an
Jammern cigentlich so schleche? Entlas-
tet s niche? Nein, sagr Beer und nennt
finf Griinde, die tief in der Kindheit
verankert sind: Aufmerksambkeit (wic cin
Cuengelkind), Neid (Herabwiirdigen von
erwas, das man sclbst gern hite), Ge-
meinschaft {der Jammernden), schlechee
Leistung (also: lch konnte nix dafir, was
anderes war schuld), Takeik (um crwas zu
bekommen). Aufgabe heute: nachden-
ken, welches dieser Motive auf ¢inen
selbst passt und warum. Bei mir: Takrik!
Wenn ich genug jammere, bekomme ich
viclleiche Hilte, Vielleicht sollee ich lie-
ber darum bitten? Fs sind vicle kleine
Lektionen, niches villig Neues, aber
Weisheiten wie Auf Worte achren®,
+Was dich aufrege, sage mehr diber dich
als tber dic anderen®, JToxische Men-
schen cher meiden® helfen, mich neu
auszurichren. Ich werde weiter dben. @




