AKTIVE

SELBSTFURSORGE

»Pass auf dich auf!®, gibt man Menschen mit auf den Weg, denen man
Gutes wiinscht. Dahinter steckt die Einsicht, dass wir im Alltag sorgsam mit uns
selbst umgehen sollten, etwa indem wir auch auf unsere eigenen

Bediirfnisse achten. So konnen wir Distanz schaffen zu Stress und Belastungen
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iele Menschen wiirden heute am liebsten ihr

Leben dndern. Den Job an den Nagel hdngen

und etwas ganz anderes machen. Das tigliche

Belastungspaket aus Pflichten, Familienma-

nagement und beruflichem Druck verklei-
nern und ein entspannteres Leben fiihren. Stress und Getrie-
bensein im Job steht fiir viele an erster Stelle. Neben der hohen
Arbeitsbelastung die mangelnde Wertschitzung, selten ein Lob
zu erhalten, Mitmenschen, die das Leben schwermachen, zu
viele Dinge in zu kurzer Zeit erledigen zu miissen — das und
mehr macht vielen Bauchschmerzen, wenn sie an ihre Arbeit
denken. Aber auch die To-do-Listen zu Hause und hohe An-
spriiche an sich selbst erzeugen das Gefiihl, sich tiberall zu
miihen, aber nirgendwo so gut sein zu kénnen, wie man ei-
gentlich mochte. Oft reicht ein Blick auf die Termine einer
Woche und man denkt: ,,Wie kriege ich das alles hin?“ Im Job
und im Privaten viel um die Ohren zu haben und sich deshalb
oft iiberfordert zu fiihlen ist heute zur Normalitit geworden,
sagen Sozialwissenschaftler. Und immer mehr leistungsstarke
und -bereite Frauen und Manner geraten dadurch in die Burn-
outfalle.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO bewertet den heu-
tigen Stress ,,als die grofite Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts“—auch weil die Folgen so gravierend und fast alle Berufs-
und Altersgruppen davon betroffen sind. Der Grat zwischen
korperlichen und seelischen Erschépfungszustinden und ei-
ner Depression ist schmal. Nach einer Studie, die das Robert-
Koch-Institut 2019 verdffentlichte, fithlen sich Bundesbiirger
im Vergleich zu der Bevélkerung anderer EU-Staaten starker
von Depressionen belastet. Auch eine Umfrage der Pronova
BKK von 2018 zeigt auf, dass Millionen in Deutschland unter
Stress und Anspannung leiden. Viele klagen iiber typische
Symptome wie Schlafstérungen, Riickenschmerzen, Magen-
Darm-Probleme oder Herz-Kreislauf-Beschwerden und fast
neun von zehn befragten Deutschen fithlen sich gestresst. Auch
das Angebot in Apotheken und Drogeriemérkten zeugt davon:
Produkte gegen Stresssymptome stehen iiberall im vordersten
Regal. Gehorten frither Manager, Arzte oder Lehrer zu den
typischen Burnoutkandidaten, so hat sich das Bild gewandelt.
Nicht nur erfahrene Fithrungskrifte, Unternehmer oder Selb-
standige, auch junge Nachwuchskrifte, Mitarbeiter auf allen
Ebenen, Wiedereinsteiger in den Beruf und Privatpersonen

wie Vollzeitmiitter oder pflegende Angehorige fithlen sich in-
zwischen ausgebrannt. Viele schleppen sich von Montag bis
Freitag irgendwie durch und sehen sich zuweilen am Rand des
Zusammenbruchs. Und stellen sich immer 6fter die Frage:
»Wie lange kann ich, wie lange will ich diesen tdglichen Stress
noch mitmachen?“

Dieser ,,Grenzgang® bedeutet fiir die Volkswirtschaft jahr-
lich Kosten in Milliardenhohe. Nicht nur weil heute bereits die
Hilfte aller Ausfille von Mitarbeitern auf stressbedingte Krank-
heiten zurtickgeht. Die Betroffenen selbst fiihlen sich oft un-
verstanden und so, als wiren sie an der heutigen Welt geschei-
tert und hitten versagt. Der gern gegebene Rat ,,Mach mal ein
paar Tage Urlaub“ist wenig hilfreich. Aber was hilft denn dann?
Gibt es iiberhaupt andere Handlungsoptionen, auler auszu-
steigen, umzusteigen und noch einmal etwas Neues anzufan-
gen? Fiir einige mag dies der einzig vorstellbare Weg in ein
leichteres und besseres Leben sein. Fiir viele aber ist Kiindigung
oder Aussteigen keine Option.

Doch wie kénnen wir diesen heutigen Stress minimieren
und besser fiir uns sorgen als Frau, als Mann, deutlich mehr
beansprucht als frither und mit dem Bediirfnis, seine Sache
gut zu machen? Wir haben Verantwortung iibernommen und
wollen stark, zuverldssig und fiir andere da sein — fiir die Kin-
der, den Partner, die Firma, die Kollegen oder Mitarbeiter,
vielleicht auch fiir ein pflegebediirftiges Elternteil. Wo kann
man ansetzen, wenn unser Wollen, alles gut zu machen, die
Erwartungen zu erfiillen und allen gerecht zu werden, zwi-
schendurch an die Grenzen gerit?

Um fiir diese stressige Zeit gertistet zu sein und mit einem
fordernden Alltag gut klarzukommen, wird es immer wichti-
ger, ein Gefiihl dafiir zu entwickeln, wie wir aktive Selbstftir-
sorge betreiben kénnen. Das kann uns weder der Arbeitgeber
noch ein Lieblingsmensch zu Hause abnehmen. Darum mdis-
sen wir uns schon selbst kiimmern. Vor allem wird es heute
immer wichtiger, zu lernen, wie wir uns selbst ein guter Be-
gleiter sein konnen, um mit dem téglichen Belastungspaket
klug umzugehen. Dazu gehort auch ein Gespiir fiir die eigenen
Warnzeichen: diffuse kérperliche Beschwerden oder eindeu-
tige Symptome. Das kann eine schleichende Unzufriedenheit
sein, dass man diinnhéutiger wird, schnell frustriert und ge-
reizt ist oder traurig und antriebslos ohne einen Grund. Dass
die kleinste Entscheidung plotzlich schwerfillt oder man an
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nichts mehr Freude hat. Auch Gedanken, in der
eigenen Rolle gefangen und nur noch fremdbe-
stimmt zu sein, gehoren dazu. Oder dass einem
alles zu viel wird und man keinen Sinn mehr darin
sieht. Viele nehmen solche Signale nicht zum An-
lass, sich mal zu hinterfragen, sondern hetzen un-
gebremst weiter. Viele haben einen solchen Umgang
mit sich selbst nie gelernt oder durch die Dynamik
unseres heutigen Lebens verlernt. ,,Wer andere er-
kennt, ist klug, wer sich selbst erkennt, ist weise®
— das Wort des chinesischen Philosophen Laotse
gilt immer noch. Denn genau hier fingt es an. Nur
durch Selbsterkennung kénnen wir aus dem Druck,
den wir uns selbst machen, aussteigen und lernen,
anders mit den Belastungen unseres Alltags umzu-
gehen. Dazu gehort auch, in einen Dialog mit sich
selbst einzutreten, sich die richtigen Fragen zu stel-
len, um die eigenen Mechanismen verstehen zu
lernen, mit denen wir uns auch selbst das Leben
schwermachen. Wir sollten uns fragen, ob wir uns
vielleicht deshalb manchmal zu viel zumuten, weil
man es uns so vorgelebt hat, denn falsche Rollen-
bilder konnen ebenso eine Ursache sein wie eine
Erziehung, in der zu ,,schwicheln® oder sich selbst
»wichtig® zu nehmen bestraft wurde. Oder die Fra-
ge danach, was uns antreibt. Wollen wir die Bewun-
derung anderer erreichen — als Ersatz fiir die Liebe,
die wir vielleicht selbst nie bekommen haben? Oder
die Frage nach einem anerzogenen Denken wie
»keine Wahl“ zu haben, nach dem Motto:,, Ich kann
ja sowieso nichts dndern, auch wenn es mich auf
Dauer kaputt macht.“ Wenn wir erkennen, dass wir
in Denk- und Verhaltensmuster verstrickt sind, mit
denen wir zuweilen den Bogen tiberspannen und
uns selbst mehr Feind statt Freund sind, haben wir
den ersten wichtigen Schritt getan. Und auch wenn
es im Gehirn ausgetretene Pfade sind, denen wir
viele Jahre automatisch gefolgt sind — wir konnen
jeden Tag neu anfangen, einen anderen und besse-
ren Umgang mit uns selbst einzuiiben.

»Take care!, gibt man im Englischen Menschen
gern mit auf den Weg, denen man Gutes wiinscht.
Daraus ldsst sich eine Handlungsanweisung ablei-
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ten, die uns hilft, achtsamer mit uns umzugehen —
das Take-Care-Prinzip. Es zu leben heifit vor allem,
das Prinzip der Selbstwirksamkeit anzuwenden.
Dieser psychologische Begriff besagt, dass wir uns
niemals ausgeliefert fiihlen miissen, wenn wir erle-
ben, aus eigener Kraft etwas bewirken zu konnen.
Das Take-Care-Prinzip besteht aus leicht umsetz-
baren MafSnahmen, mit dem Ziel, Distanz zu Stress
und Belastungen zu schaffen und positive Gegen-
spieler einzusetzen. Dazu braucht es zuweilen nicht
mehr als das Einiiben kleiner Denk- und Verhal-
tensanderungen — wie in diesen Beispielen:

Sich weniger unter Druck setzen

Die Frage, was heute dringend noch geschafft wer-
den muss, fordert oft die Antwort zutage: ,,Alles.“
Deshalb gehen Sie zuerst mal auf Abstand und
schauen Sie von oben drauf. Lernen Sie Wichtiges
von Unwichtigem zu trennen und sich kleine er-
reichbare Ziele zu setzen. Diese gilt es dann fokus-
siert durchzuziehen — ohne aufs Handy zu schauen
und sich ablenken zu lassen von Zeitfressern wie
Mails, Twitter & Co. Wichtig: Zwischendurch klei-
ne Selbstbelohnungen setzen, besonders bei unan-
genehmen Aufgaben. Und auch mal ein Vorhaben
aufgeben, das Sie eigentlich noch in den Tag hin-
einpacken wollten. Lieber zu einer festgelegten Zeit
authoren. Dieses ., Sich-selbst-Managen® und,,Sich-
Grenzen-Setzen® mag ungewohnt sein und erzeugt
vielleicht kurz Frust. Doch hilft es, seine Kraft ein-
zuteilen und sich kleine Freirdume zu schaffen. Wer
sich selbst oft unter Druck setzt oder zum Perfek-
tionismus neigt, kann so lernen, seine Anspriiche
an sich selbst auf ein gesundes Maf3 zuriickzu-
schrauben. Bei mehrfachem Wiederholen erwichst
wieder etwas mehr Gelassenheit und Lebensfreude.

Fiir sich selbst eintreten

Anstatt still zu leiden, sollten wir mal mit dem Vor-
gesetzten reden, um ihn auf Dinge aufmerksam zu
machen, die uns ganz besonders belasten. Dabei die
inaktive Rolle aufgeben und aktiv Vorschlige ma-
chen, was man anders regeln konnte oder wie es
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Rituale konnen kleine Schutzzonen und ,,Ich-Inseln”

im Alltag sein, in denen wir zu uns finden

sich besser anfiihlen wiirde. Wenn Sie merken, dass Sie Thre
eigenen Interessen und Vorhaben zu oft zuriickstellen, gilt es,
auch einmal nein zu sagen. Und nicht nur den anderen, sondern
auch mal sich selbst gerecht zu werden. Auch bei Themen, die
uns zu Hause oder im alltdglichen Familienleben nerven oder
belasten. Bei aufkommendem schlechtem Gewissen sich vor
Augen fiihren, dass eine klare Haltung wichtig ist —auch damit
die anderen wissen, wie Sie empfinden. Das stirkt das Selbst-
bewusstsein, denn es liasst uns wieder unseren freien Willen
spiiren und die Selbstbestimmung.

Sich geben, was man braucht

Anstatt nur taglich vom Energiekonto abzuheben auch mal
etwas darauf ansparen. Das Feierabendbier oder die neueste
Netflixserie nach einem langen Arbeitstag kann zu wenig sein,
um ,Riicklagen® zu bilden. Fragen Sie sich daher: ,,Was gibt
mir personlich Energie?* Auch die Frage ,,Was bin ich fiir ein
Typ?“ist dabei wichtig. Denn sind Sie eher ,,introvertiert, soll-
ten Sie Ihren Alltag so managen, dass Sie kleine Riickzugs- und
Ruheeinheiten bekommen, in denen Sie auftanken kénnen.
Der eher Extravertierte sollte gezielt fiir Abwechslung und
Kommunikationsmoglichkeiten sorgen, woraus er dann Kraft
schopfen kann. Auch das Einhalten von téglichen Ritualen hilft,
die eigenen Ressourcen nicht zu iiberdehnen. Denn Rituale
kénnen kleine ,,Schutzzonen® und ,,Ich-Inseln“ im Alltag sein,
in denen man sich besinnen, Kraft autbauen und loslassen
kann. Ein kurzer Spaziergang um den Block in der Mittags-
pause. Die morgendliche halbe Stunde Yoga oder Meditieren.
Das gemeinsame Friihstiick mit dem Partner. Einmal am Tag
auf der Parkbank einen Blick in die Tageszeitung werfen oder
blofl Locher in die Luft schauen. Egal was — wichtig ist, dass
wir uns trotz aller Aufgaben die Zeit dafiir nehmen, uns genau
das zu geben, was wir fiir unsere Personlichkeit brauchen. Denn
wer meint, diese Zeit nicht zu haben, dessen Energiekonto ist
bald massiv im Minus.

Sich positiv beeinflussen

Unser Alltag ist hektisch. Das Gute an einem Tag geht dabei oft
unter. Denn vieles wird kaum registriert oder schnell abgehakt.
Wertvolle Momente, die uns jeden Tag widerfahren, gehen so
hiutig verloren. Die Folge: Wir sehen vor allem die Belastungen
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und das Negative in unserem Leben — auch wenn dieses ver-
gleichsweise gut ist. Das legt sich nicht nur auf die Stimmung,
auch unsere Seele gerit so leicht aus dem Gleichgewicht. Hier
lasst sich gegensteuern, indem wir den Blick mehr auf das Po-
sitive lenken. Die ,,Psychologie des Auskostens®, die der Sozi-
alpsychologe Fred Bryant von der Loyola-Universitdt in Chi-
cago Ende der 1980er Jahre entwickelte, hat zum Ziel, sich vom
negativen Tunnelblick im Alltag zu 1§sen. Der Wissenschaftler
prégte den Begriff savoring, womit die Fahigkeit gemeint ist,
die positiven Erfahrungen eines gewohnlichen Tages wahrzu-
nehmen und zu genieflen, sie somit zu ,,sichern®. Das kénnen
Mikromomente sein, zum Beispiel der erste duftende Kaffee
am Morgen, am Mittag zehn Minuten die Sonne genossen zu
haben, eine witzige App, beim Warten in der Schlange vor der
Kasse ein nettes Gesprich gefiihrt zu haben, eine junge Frau
im Rollstuhl zu sehen, die sich mit viel positiver Kraft durch
die Menge bewegt, wobei einem kurz klarwird, wie viel leichter
man es selbst hat. Der frohliche Smiley am Ende einer E-Mail
eines sonst missgelaunten Kunden, die Zahnarztsitzung relativ
locker iiberstanden zu haben, die aufmunternden Worte einer
Kollegin nach einem schwierigen Meeting — all das sind Mo-
mente, die es wert sind, kurz innezuhalten und dieses Positive
zu sichern. Probieren Sie es selbst einmal aus. Sie konnen dazu
auch Hilfsmittel verwenden: Stecken Sie sich morgens eine
Handvoll Bohnen ein und lassen Sie fiir jeden erfreulichen
Moment eine Bohne von der rechten in die linke Jackentasche
wandern. So kénnen Sie abends zahlen und noch mal Revue
passieren lassen, was alles gut war. Oder versuchen Sie jeden
Abend mindestens drei schéne Momente des Tages aufzu-
schreiben. Auch diese ,Ubung der guten Dinge®, die der Wis-
senschaftler Tobias Rahm am Institut fiir Padagogische Psy-
chologie an der TU in Braunschweig als ,,Gliickstraining®
entwickelt hat, hilft, sich zu vergegenwiartigen, was Ihnen an
diesem Tag Positives widerfahren ist. Seien Sie gewiss: Es ist

mehr, als Sie erwarten. PHc
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