ute schon entspannt?
Selbst im Chaos kann

der Mensch regenerieren —
er muss nur wissen, wie

Zusammenbruch
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Mediziner mit

Fernost-Ideen

- Wolfram Schwarz, 41

Der Facharzt filr Innere

‘ Medizin und Spezialist filr

gazlelte Auszelten. Durch
diese Wendung nach innen,

~ so das Credo von Schwarz,
erkennen Menschen ihre

ganz personllche'BALANcE
DER BEDUHFNISSE-und
finden sozu i

wechselnden Zeiten der
Arbeitsschicht fihlt er sich
iiber die Jahre ausgehdhlt.
Die dauernden Streitigkei-
ten mit konkurrierenden
Gewerkschaften und der
Geschdftsleitung gehen dem
Betriebsratsmitglied nahe.
In den Gebeten und den
gregorianischen Gesdngen
der Monche entdeckt der
Schichtarbeiter eine Regel-
maéBigkeit, die ihm im All-
tag fehlt. ,Die Stabilitat, die
viele verzweifelt suchen",
wirbt Abt Beda Maria Son-
nenberyg, ,ist hier wie von
selbst vorhanden."

Der Riickzug in die Askese —
wenn er auch nur zeitweise
geschieht — scheint tatsdch-
lich ein Schliissel zu einem stabilen und
im guten Sinn selbstzufriedenen Ich zu
sein, Denn er kann (und soll) einen posi-
tiven Kaskadeneffekt auslésen: In der
Abgeschiedenheit und eingebettet in jahr-
hundertealte spirituelle Riten, egal, ob in
einem christlichen Kloster, hinduistischen
Aschram oder buddhistischen Zen-Zent-
rum, finden viele Suchende sich selbst —
und damit zu ihren ureigensten Bedtirf-
nissen. Wer diese wiederum versteht,
erkennt Wamzeichen instabiler Gemiits-
lagen deutlich schneller und kann zudem
Widerstandskrafte aufbauen.

Wie wir die tdglichen Anforderungen
verkraften, ist zu gewissen Teilen in uns
angelegt. Einerseits bestimmen uns die
Gene, zum anderen sind wir Opfer oder
Nutzniefer frither Kindheitserfahrungen
- je nachdem, wie positiv oder negativ
diese eben waren. AuBere Einfliisse — pri-
vate Krisen oder traumatische Erlebnisse —
kénnen eine schlummemde Veranlagung
aktivieren und Menschen an emotionale
Abgriinde bringen.

Indes steuern selbst vorbelastete Per-
sonen nicht zwangsweise auf einen
seelischen Zusammenbruch hin. Denn
gegen die drohende Malaise, das zeigt
die aktuelle Forschung, kann man sich
wappnen.

Zum Beispiel mit gezielten Auszeiten,
in denen der Mensch sich bewusst nach
innen wendet — und alles andere ausblen-
det. Doch in der Tempo-Arbeitswelt mit
der eingebildeten Pflicht zur standigen
Erreichbarkeit tiber Handy und E-Mail »
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~ . Tempowahns
Hartmut Rosa, 46

Der Soziologe an der Uni
Jena analysiert, wie sich un-
ser Leben beschleunigt. Er

rat Gehetzten zur ODYSSEUS-

STRATEGIE: sich selbst zu
fesseln, um den Sirenen-
gesangen der unendlichen
Moglichkeiten (im Intemet
surfen, Mails checken ...)
nicht zu verfallen - etwa
durch bewusste Auszeiten
auf einer Berghutte.

FOCUS 11/2012

Was will, und insbesondere,
was braucht mein Ich, lautet
also eine zentrale Frage,

Eine Antwort darauf zu fin-
den, helfen Schwarz zufolge
die fiinf Elemente der Balance
— einer Kombination aus tie-
fenpsychologischen Erkennt-
nissen und dem Modell der
chinesischen Elementelehre.
Jeder Mensch, so die An-
nahme dabei, hat fiinf ent-
scheidende Grundbediirfnis-
se (Ruhe, essen, menschliche
Néhe, Bewegung, geistige
Ansprache), die individuell
unterschiedlich grofie Bedeu-
tung haben. Die fast schon
lappische und doch so irrsin-
nig schwere Aufgabe beste-
he darin herauszufinden, wie
wichtig die jeweiligen Ele-

mente fir einen selbst sind.

Se mag dem einen die Freizeit mit Sport
und Freunden sehr wichtig sein, wahrend
die geistige Anrequng (im Job) eine unter-
geordnete Rolle spielt. Ein anderer sucht
die stdndige mentale Ansprache, bené-
tigt wenig Pausen und ist in puncto Bewe-
gung schon mit einem Spaziergang am
Wochenende zufrieden. , Wer fiir sich die
Gewichtung dieser fiinf Elemente findet,
entdeckt einen ganz persénlichen Kraft-
quell”, verspricht Mediziner Schwarz.
Zudem erkenne er auch schneller, was
ihm in Stress- oder Krisenzeiten oder
neuen Lebenssituationen fehit.

Patienten, die innere Leere und Erschép-
fung grundsétzlich mit beruflichem Stress
gleichsetzen, erdet der China-Mediziner
gem mit dem Beispiel der unzufriedenen
Jungmutter: Nach Jahren im anspruchs-
vollen und Zeit fressenden Job nimmt sie
sich ein Jahr Babypause —und gerét schon
nach der Hélfte der Zeit in seelische Néte,
weil ihr die geistige Ansprache fehlt,
Also keine Babypausen fiir intellektuell
interessierte Frauen? ,Unsinn”, kontert
Schwarz. Die Lehre heifle vielmehr, sich
klar dariiber zu werden, welchen Stel-
lenwert der Job fiir einen selbst einneh-
me. ,Wer bewusst verzichtet, leidet nicht
und kann sein Leben so sortieren, dass
wieder ein Gleichgewicht der Emotionen
entsteht.”

Sich sortieren war auch das Ziel der
Arzthelferin aus Franken, als sie sich fiir
eine Auszeit im Kloster entschied. b
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So belastbar smd Sle

Mein Beruf macht mir SpaB

Meme Famllle und Freunde sind flr mich da.

Meine Leistungen werden ntcht ausreichend gewurdigt

Ich komme aus dem Arbeiten gar mcht mehr heraus

Ich trelbe regelmaﬁig Sport.

Ich kann mich gut entspannen

Wenn ich in den Urlaub fahre brauche rch Iange um abzuschalten

Ich brauchte mehr Urlaub

Ich habe ern erfu!ltes Sexleben

Ich bln mit meiner Partnerschaft zufraeden

Neben melnen Pflichten habe ich auch Ze|t flir mlch

Meln Glaube bemehungsweme meine Weitanschauung gibt mir Kraft

Ich finde, fruher war alles leichter und besser.

Ich bm unzufneden mlt mir selbst

Personllche Nlederlagen znehen mich runter

Ich mache in der Arbelt gern mal blau.

Das Desmteresse anderer argert mlch sehr

Strenereien hangen mlr lange nach.

Mlt mernen Arbeltskollegen komme ich gut aus.

Ich kann gut mal funf gerade sein Iassen

Ich finde nur wenlg Zeit fir meine Hobbys

Ich denke, ich kann schon einiges wegstecken.

Meine Umgebung hat nur wenig Verstandnis fiir meine Befindlichkeiten.

Wie robust ist
Ihre Seele?

Stress und schlei-
chende Probleme
belasten viele
Menschen. Dieser
Test zeigt Thnen,
wie krisenfest und
leistungsfahig

Sie aktuell sind.
Kreuzen Sie an,

in welchem Maf3
die Aussagen in
den 35 Fragen
auf Sie zutreffen.

Ich bekomme Beruf und Familienleben
nur schwer unter emen Hut

Ich lasse mir nur ungern von anderen helfen

Ich bin wegen Krankhelt oft nicht arbe|tsfah|g

Ich fihle mich oft ungerecht behandelt.

Ich glaube, dass andere sich das Leben schwerer machen als es ist.

Wenn ich mich argere kann ich mlch nur schwer beruhlgen

Ich habe das Gefuhl dem Gliick hlnterherzurennen

Ich fuhle mich im GroBen und Ganzen zufrieden.

Ich flhle mich ausgebrannt.

FOCUS 11/2012

Ermitteln Sie lhre Gesamt-
punktzahl aus den 35 Fragen.
Auf Seite 94 finden

Sie die Test-Auswertung.
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! ;lari':tet eine zentrale Frage,
- um zu neuer seelischer und-
korperficher Starke zu finden. ™

mit den
funf menschlichen Grund-
bedurfnissen soll dabei hel-
fen, eine Antwort zu finden.
Der eine wird mehr Ruhe, der
andere mehr menschliche
Nahe suchen. Wichtig ist die
ganz personliche Gewichtung
der Elemente - sie steht fiir
das personliche Kraftreservoir.

ten: der Stammtisch mit den Freunden,
der zweistiindige Sportstudiobesuch, der
wochentliche Nachmittagskaffee mit dem
befreundeten Kollegen. Und der hin und
wieder bewusste Kalendereintrag , nichts”
— der dann auch mit nichts tiberschrieben
werden diirfe.

Schwarz halt derlei Pausen fiir sinn-
voll — aber unzureichend. Ein Treffen
mit Bekannten sei kein Ersatz fiir eine
innere Einkehr. Den ganzen Tag iiber sei
der Mensch mit all seinen Sinnen nach
aufien gerichtet. ,Die Wendung nach
innen, und sei sie noch so kurz, biindelt
die Krdfte wieder."

Auch Abt Beda ist ein Verfechter von
— wenn nétig — kurzen, aber zumindest
steten Minuten der Mufie. ,Ob diese nun
zu einem christlichen Gebet oder einer
Zen-Meditation genutzt werden, oder ob
da einfach nur still gesessen und nach-
gedacht wird", ist dem Mann Gottes gar
nicht so wichtig. ,Die Distanz, die man
damit rituell herstellt”, sagt er, , die ist das
Entscheidende."” u

GREGOR DOLAK/PETRA HOLLWEG /
CHRISTIAN PANTLE / SILVIA SANIDES

Drei Tipps fiir die Pause im Alltag

Diese kleinen Ubungen helfen Ihnen, auch inmitten des groften Stresses kurzzeitig zu entspannen.

Atem-
meditation
bei
Anspannung .

egen Sie den Zeigefinger der rechten

Hand in Hohe der Augenbrauen auf die
Stirnmitte. Driicken Sie mit dem Daumen sanft
gegen den Nasenfligel, und verschliefen Sie
so das rechte Loch. Atmen Sie iiber das linke
Nasenloch ruhig ein. Machen Sie eine kurze
Atempause, 6ffnen Sie das rechte Nasenloch,
und verschlieien Sie mit dem Mittelfinger
das linke Nasenloch. Atmen Sie ruhig aus.

Machen Sie eine kurze Atempause, und

atmen Sie dann iiber das rechte Nasenloch
wieder ein. Nach einer weiteren kleinen Pause
dffnen Sie das linke Nasenloch, verschliefen
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mit dem Daumen wieder das rechte
und atmen aus. So geht es im Wechsel
etwa drei Minuten lang.

Kleine Meditation
bei Uberaktivitdt

und innerer Unruhe
(empfohlen von Dr. Schwarz)

tellen Sie sich Ihr Herz vor, Ihr Herz, das von

zu viel Aktivitat in Brand geraten ist. Kleine
Flammen lodern und ziingeln. Plétzlich setzt ein
warmer Sommerregen ein. Ganz sachte
nieselt er auf die Flammen, sanft, aber bestéan-
dig. Sie spiiren die angenehme Kiihle, Sie spii-
ren, wie Sie dadurch ruhiger und entspannter
werden, wie lhre Begierden geldscht werden.

Kontemplative
Ubung

fiir den Alltag
(empfohlen von Abt Beda)

uchen Sie sich einen ruhigen Platz, setzen

Sie sich bequem hin, und schlieRen Sie
die Augen. Vor dem inneren Auge lassen Sie
die vergangenen Stunden Revue passieren,
Stunde flir Stunde, Zeit fiir Zeit ... Nehmen
Sie zuerst das Gute wahr, freuen Sie sich
daran, spiiren Sie Dankbarkeit. Nehmen Sie
auch das weniger Gute wahr, gestehen Sie
sich Versagen oder Schuld ein, und lassen
Sie Trauer zu. Danken Sie Gott, und bitten Sie
ihn um Verzeihung. Offnen Sie die Augen
wieder, und nehmen Sie das Leben in seiner
Schénheit wahr ... und dann weiterleben.
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