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Wann sind die Grenzen erreicht?

Private Belastungen, Stress im Beruf, Widrigkeiten im Alltag — nur wer sich geniigend Auszeiten gonnt,
schiitzt sich gegen chronische Uberforderung und kann neue Kraft fiir das Ich schopfen.

0-15 Punkte

Sehr belastbar

Sie sind ein sehr belastbarer
Mensch. So schnell haut Sie
nichts um. Von lhrer Umwelt
werden Sie wegen lhrer
Leistungsfahigkeit vermutlich
bewundert. Arbeit befriedigt
Sie, manche kénnten Sie gar
flr einen Workaholic halten.
Maglicherweise gehdren Sie zu
den Menschen, die ihre Arbeit
schon frih am Morgen begin-
nen und auch am Abend noch
immer Gber genligend Energie
verfligen, etwas zu leisten.

Selbst in der Freizeit sind
Sie noch kreativ und kénnen
sich schnell und gut ent-
spannen. Private Belastungen
stecken Sie anscheinend
ebenfalls gut weg.

Achten Sie dennoch darauf,
dass Sie sich trotz lhrer schein-
bar unerschépflichen Krafte
nicht doch irgendwann Uberfor-
dern. Jeder noch so belastbare
Mensch braucht auch langere
Ruhephasen, um die Energie-
tanks wieder aufzufiillen. Au-
Berdem gelingt es in und nach
Arbeitspausen wesentlich bes-
ser, neue ldeen zu entwickeln.
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16 -35 Punkte
Belastbar

Sie kommen mit den Schwie-
rigkeiten im Leben ganz gut
zurecht. Im GroBen und
Ganzen scheint es lhnen auch
zu gelingen, Druck abzubauen
und sich zu regenerieren.
lhre Leistungsfahigkeit bei der
Arbeit ist meist recht hoch.
Sie kennen aber auch lhre
Grenzen und wissen, an
welchem Punkt Sie beginnen,
sich zu (berfordern. Manchmal
flihlen Sie sich nach einer
langeren Arbeitsphase abge-

spannt und ausgepowert.
Nach einem ruhigen Wochen-
ende, einem Urlaub oder aus-
reichend Schlaf spliren Sie
eine deutliche Verbesserung
Ihrer Leistungsfahigkeit.

Sie sollten daher konsequent
nach Wegen suchen, sich re-
gelmasig verbrauchte Krafte
zurlckzuholen. Gonnen Sie
sich Auszeiten, und stellen Sie
nicht zu hohe Anspriiche an
sich selbst. Achten Sie darauf,
sich immer wieder gentgend
Zeit zu nehmen, um Stress
aktiv abzubauen, zum Beispiel
durch Sport, Hobbys usw.

36 -69 Punkte
Belastet

Sie sind ein leistungsbereiter
Mensch, kennen aber auch
das Geflihl von Stress und
Uberforderung. Sie erledigen
Ihre Arbeit verlasslich und kon-
sequent. Manchmal haben Sie
aber doch das Geflihl, es wird
lhnen zu viel zugemutet.

Wahrscheinlich kennen Sie
auch korperliche Beschwerden
wie Spannungskopfschmerzen,
Magendruck, Rickenbeschwer-
den oder Muskelverspan-
nungen, die sich mit zuneh-
mendem Arbeitsdruck
verstarken und thnen signali-
sieren, dass Sie sich eine
Auszeit von der Arbeit génnen
sollten. Nehmen Sie solche
Hinweise ernst, sonst besteht
die Gefahr, dass das Verhalt-
nis von Spannung zu Entspan-
nung mit der Zeit in ein Un-
gleichgewicht gerat. Sie sollten
in jedem Fall etwas flir Ihren
Stressabbau tun. Vielleicht hilft
es Ihnen, eine Entspannungs-
technik zu lernen und sie
regelmagig zu Uben.

Uberlegen Sie, welche
Stressoren Sie im Beruf und
im Privatleben erwarten,
und versuchen Sie, diese zu
begrenzen.

Vergessen Sie auch nicht,
sich ausreichend Pausen zu
gonnen. Diese konnen Sie
auch nutzen, um sich auszuru-
hen oder aktiv zu entspannen,
zum Beispiel durch Muskel-
entspannungsiibungen.

Sie werden sehen, dass sol-
che Ubungen nicht nur dem
Kérper guttun, sondern auch
zur Verminderung lhres sub-
jektiven Stressgefiihls bei-
tragen kénnen.

70-105 Punkte
Sehr belastet

Sie fiihlen sich derzeit unter
einer starken Belastung und
sind dadurch auch nicht so
leistungsfahig, wie Sie es sein
kénnten und es auch sein
mdochten. Vielleicht kommen
Sie mit einer beruflichen oder
privaten Situation nicht zurecht,
und dies raubt Ihnen den
Schlaf. Eventuell haben Sie sich
auch schon selbst Vorwiirfe
gemacht, dass Sie nicht die
Leistung bringen koénnen, die
man von lhnen verlangt oder die
Sie von sich selbst erwarten.

Hier soliten Sie unbedingt ge-
gensteuern. Werden Sie sich
bewusst, dass Sie nicht leis-
tungsfahiger werden, indem Sie
sich in die Arbeit zwingen und
sich selbst unter Erfolgsdruck
setzen. Dies lahmt mehr, als
dass es motiviert, Zudem kann
Uberforderung in schwere psy-
chische Krisen fiihren.

Uberlegen Sie lieber, wie Sie
Ihre Situation positiver ge-
stalten konnen: Wie konnten
Sie negativen Stress abbauen?
Wie konnten Sie lhre Arbeits-
situation verandern, das Ver-
héltnis mit Kollegen und den
Vorgesetzten erleichtern? In
Krisensituationen bendtigt der
Mensch Rickhalt, mdglicher-
weise haben Sie davon zu
wenig. Uberlegen Sie, was Sie
hier &ndern kdénnen: Wie lassen
sich Ihre Beziehungen zu
Freunden oder in der Familie
verbessern?

Akzeptieren Sie |hr derzei-
tiges Tief, nehmen Sie es als
Denkanstof3, etwas zu veran-
dern. Sie haben jeden Tag von
Neuem die Chance, Ihr Leben
Zu optimieren.
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Nach wenigen Tagen in der Stille gelang
es ihr, einen seit Langem schwelenden
Entschluss zu fassen: ,Ich bin mir jetzt
sicher, dass ich kiindige und mir eine
neue Arbeit suche.” Von Haus aus sei
sie gldubig und der Gedanke an einen
Klosteraufenthalt somit etwas Vertrautes.
«Wie gut in der Ruhe hier Entscheidun-
gen reifen, hdtte ich aber kaum fiir még-
lich gehalten.”

Eine Entscheidung hat auch der schwa-
bische Architekt in Plankstetten getrof-
fen: nicht immer 100 Prozent geben zu
wollen, sondern ,auch mal mit 80 Prozent
zufrieden zu sein". Er teilt das Problem
vieler Selbststdndiger: Er kann zusétzliche
Auftrdge nur schwer ablehnen, obwohl er
eigentlich schon tiberlastet ist. Zudem ist
sein Planungsbiiro im Haus seiner Familie,
So ist der Architekt wéhrend der Arbeit
immer auch mit Problemen im Famili-
enalltag konfrontiert. ,Fiir mich war es
gut, flir ein paar Tage aus dieser Situation
herauszukommen."

Hinnehmen, sich hingeben. Fir den
Plankstettener Abt Beda ist genau dies
das wahre Ziel einer kldsterlichen Auszeit-
itbung: ,In der Hektik der Welt verlieren

Resilienz-
Experte
Jiirg Frick, 55

Der Ziricher Psychologe un-
tersucht, was innere WIDER-
STANDSKRAFT verleiht,

um Krisen und Schicksals-
schlage zu bewaltigen.

Noch im Erwachsenenalter
lasst sich diese Resilienz
erhohen, so der Professor.

viele Menschen ihre Wurzeln, ihren Bezug
zu Gott aus dem Blick.” Dabei sei die
Spiritualitdt nicht verloren, sondern nur
vernachldssigt. In der Stille des Klosters
und im langsamen Rhythmus des dorti-
gen Lebens wiirden seine Géste aber ihre
Stabilitdt zuriickgewinnen, ,Das verleiht
ihnen neue Starke.”

Alle spirituellen Richtungen und sdmt-
liche Weltreligionen propagieren die inne-
re Einkehr hin zu einer Erweiterung des
Bewusstseins, die sich offenbar nur durch
Nichtstun hervorlocken lésst.

Viele Menschen versetze eine solche
Ruhe zunéchst in hdchste Unruhe, weifl
China-Mediziner Wolfram Schwarz. Sie
erlebten die Zeit, die vorher oft so knapp
war, plétzlich als unendlich gedehnt. ,In
dieser vermeintlichen Langeweile ent-
steht dann sehr still und sehr langsam ein
Bewusstsein fiir das wahre starke Ich —
und fiir die ureigenen Bediirfnisse, "

Auch im Alltag gilt es, immer wieder
neue Kraft zu tanken, Der zeitlich selbst
so eingeengte Soziologe Rosa empfiehit,
sich ,Inseln der Entschleunigung"” zu
schaffen, die dann wie eine ,mittelalter-
liche Burg” verteidigt werden miiss- P

Ein starkes Dutzend fiir ein starkes Ich

Eine positive Selbstsicht starkt Kérper und Geist. Zwolf Verhaltensregeln heifen, ins Gleichgewicht der Seele zu gelangen.

1. Die eigene Persinlichkeit

4. Sport treiben

7. Schipferisch sein

10. Durchhalten

akzeptieren

Lassen Sie sich auf sich selbst
ein. Akzeptieren Sie Ihre
Wurzeln, stehen Sie zu Ihren
Entscheidungen. Wer sich
selbst akzeptiert, wird auch

Mit moderatem Training

bauen Sie aktiv Stresshormone
ab und verlangsamen
nebenbei noch den Alterungs-
prozess.

von anderen akzeptiert, 5. Sich Zeit fiir sich selbst
nehmen
2. Freundschaften pflegen Kommen Sie zur Ruhe, und
Schenken Sie anderen schdpfen Sie auch mal
Vertrauen und Zeit — gehen Sie abseits von Familie und
dabei aber notwendigen Verpflichtungen neue Kraft,
Konflikten nicht aus dem Weg. 8. Frouiiden vos Probleai
3. Sich engagieren erzihlen
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Durch persdnlichen Einsatz
finden Sie im Job wie in
privaten Beziehungen mehr
Anerkennung.

Zeigen Sie lhr wahres Ich.
Erzahlen Sie Menschen, die
Sie lieben, von Ihren fingsten
und Sorgen.

Schreiben, musizieren, malen
- lassen Sie lhren Gefiihlen
kreativ ihren Lauf, und
entdecken Sie so lhre
verborgenen Emotionen,

. Sich weiterbilden

Bauen Sie Ihre Allgemein-
bildung aus, und erweitern Sie
Ihre beruflichen Qualifikatio-
nen, um neue Horizonte zu
entdecken.

. Im Zweifel nach Hilfe fragen

Beliigen Sie sich in Krisen-
zeiten nicht selbst —
sprechen Sie friihzeitig mit
kompetenten Fachleuten und
Freunden.

11.

12,

Verfolgen Sie Ihre Ziele
systematisch, analysieren
Sie lhre Chancen, und
geben Sie bei Riickschlagen
nicht gleich auf,

Partnerschaft und
Sexualitat pflegen

Lassen Sie lhre Beziehung
nicht im Alltag untergehen.
Liebe und Partnerschaft
miissen immer wieder neu
erkdmpft werden.

An etwas glauben

Lassen Sie die Spiritualitat in
Ihr Leben. Wer an eine hdhere
Macht glaubt, so Studien, kann
Krisen leichter bewéltigen.

FOCUS 11/2012 .l
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sind Ruhepausen selten mehr als ein Lip-
penbekenninis,

Das Gefiihl, in einem Hamsterrad zu lau-
fen, kennt der Jenaer Soziologe Hartmut
Rosa nur zu gut: aus seiner Forschung -
Rosa hat ein monumentales Werk tber
die Zeit und die Beschleunigung unse-
res Lebens geschrieben — und aus seiner
privaten Erfahrung. Auch ihn beschleicht
zuweilen die Besorgnis, die Papierberge
auf dem Schreibtisch nicht mehr kontrol-
lieren zu kénnen.

,Die Beschleunigungs- und Steige-
rungslogik”, konstatiert Rosa, ,ist in der
Natur modemer Gesellschaften und auch
in ihren kulturellen Programmen veran-
kert. Deshalb kann man nicht durch Zeit-
management oder mehr innere Gelassen-
heit die Probleme lésen.” Anhalten lasst
sich das Hamsterrad also nicht. Gleich-
wohl rdt Rosa zu bewussten Auszeiten ~
sei es in einem Kloster oder in der Abge-
schiedenheit einer Berghiitte.

In Krisenzeiten, wenn der Beruf zer-
miirbt, die Partnerschaft zerbricht, wéah-
rend einer schweren Krankheit, bedarf
es freilich weiterer Schutzmechanismen.
Ein ganzer Forschungszweig beschaf-
tigt sich daher inzwischen mit der Frage:
Was stérkt die innere Widerstandskraft,
die sogenannte Resilienz (von lat. resili-
re: abprallen)? Psychologen bezeichnen
damit die {iberraschende Fahigkeit einiger
Menschen, auch in schwierigen Lebens-
situationen nicht zu verzweifeln und nach
Schicksalsschldgen schneller wieder die
seelische Balance zu finden.

Dabei werden die Weichen in der Regel
schon im Kindesalter gestellt. ,Die wich-
tigste Ressource”, bemerkt der Schwei-
zer Resilienzforscher Jiirg Frick in seinem
Buch ,Die Kraft der Ermutigung”, ,ist
eine enge, stabile, positive Beziehung zu
mindestens einer Person.” Das kann ein
Elternteil sein, aber auch ein Onkel oder
ein Pate,

So wichtig die Kindheitserfahrungen
dabei sind - sie entscheiden nicht allein
tber die innere Widerstandskraft. Der
Psychologieprofessor an der Padagogi-
schen Hochschule Ziirich hat eine Reihe
von Schutzfaktoren identifiziert, die den
Menschen Stérke verleihen.

Kraft schopft die Seele danach unter
anderem aus einem unterstiitzenden
Umfeld - Kollegen, Freunden, Angeho-
rigen, die einen bestdarken, nicht nur kri-
tisieren —, Offenheit gegentiber anderen,
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der Bereitschaft, sich helfen zu lassen,
einem grundsatzlich positiven Menschen-
bild, Humor und , Selbst-Freundlichkeit”.
.Zeigen Sie eine gewisse Milde sich selbst
und anderen gegeniiber”, rat Frick. ,Sie
brauchen nicht alles naiv positiv sehen,
aber verdammen Sie die anderen nicht
pauschal — und billigen Sie auch sich
selbst Fehler und Unzuldnglichkeiten zu."

Resilienz, hier sind Psychologen inzwi-
schen iberzeugt, lasst sich trainieren wie
ein Muskel — auch im Erwachsenenalter.
Auf dieser Erkenntnis aufbauend, starte-
te Martin Seligman, Koryphde der Posi-
tiven Psychologie, mit Kollegen bei der
US-Army ein gewaltiges Psycho-Experi-
ment: das 125 Millionen Dollar teure Re-
silienz-TrainingsprogrammnamensComp-
rehensive Soldier Fitness (,Umfassen-
de Soldaten-Fitness”). Es soll helfen, die

nEs geht
darum, am
Alten nicht
festzuhalten,
sondern Neues
ZU wagen«

Bruno Hildenbrand
Soziologieprofessor, Universitat Jena

Kampftruppen vor posttraumatischen
Belastungsstérungen zu bewahren.

In zehntdgigen Kursen lemen Unterof-
fiziere unter anderem, nach Missgeschi-
cken lahmende Negativgefiihle an sich
abgleiten zu lassen und sich an schwieri-
ge Situationen zu erinnern, in denen sich
ihre personlichen Stdrken bewédhrt haben.
Denn nicht nur aus Fehlern lernt das Indi-
viduum, so die Hypothese, sondemn auch
aus guten Erfahrungen. Der in Not Gera-
tene soll sich dann vergegenwdrtigen,
wie er bereits andere Herausforderungen
bewdltigt hat.

So extrem die Priifungsgruppe des Expe-
riments auch sein mag: Psycho-Coach
Seligman glaubt fest daran, dass nicht

nur die Army aus derlei Ubungen Nutzen
zieht; , Auch Manager kénnen von diesem
Training profitieren — vor allem in Zeiten
des Misserfolgs und der Stagnation.”

Vor Trauer und bodenloser Enttdu-
schung sind resiliente Menschen dabei
iibrigens nicht gefeit. Aber sie verharren
kaum in der Opferrolle, sondem versu-
chen, das Beste aus ihrer Situation zu
machen. ,Es geht darum, am Alten nicht
festzuhalten, sondem Neues zu wagen”,
resiimiert Soziologieprofessor Bruno Hil-
denbrand von der Universitdt Jena.

Auch der Psychologe Michael Frisch von
der Baylor University in Waco/Texas ver-
tritt die These, dass Gene und Tempera-
ment nicht allein entscheidend sind, wie
wir Héhen und Tiefen des Lebens bewal-
tigen. So sei frappierend, wie konkrete
Erfolge die Psyche stérken koénnen. Das
personliche Wohlbefinden hénge ,sehr
davon ab, wie gut wir unsere Bediirfnisse
und Wiinsche erfiillen und unsere Ziele
erreichen”.

Seine Tipps sind handfest und zum Teil
gnadenlos opportunistisch: So rdt Frisch
beispielsweise, ,sich Experten zum
Freund zu machen"”. Wer Probleme in
einem bestimmten Lebensbereich habe,
so das Postulat, , sollte sich mit jemandem
anfreunden, der in der gleichen Situation
ist, aber diese besser meistert”. Dies treffe
fiir die unterschiedlichsten Lebenslagen
zu: Probleme am Arbeitsplatz oder in der
Ehe, Schwierigkeiten, sich an das Leben
mit einem Neugeborenen zu gewdhnen,
ein erstes Buch schreiben zu wollen oder
eine Krebsdiagnose erhalten zu haben.

Das ,subjektive Wohlbefinden" sieht
der Miinchner Facharzt fiir Innere Medi-
zin und Spezialist fiir Chinesische Heil-
kunde, Wolfram Schwarz, als den Kem
eines gesunden Ichs. Dass dieses Ich mit
seinen ganz eigenen Empfindungen und
Bediirfnissen vielen Menschen oftmals
fremd ist, erlebt der Arzt nur allzu héufig.
Alle Patienten wiinschten sich ein zufrie-
denes Leben. Doch wie dies konkret aus-
sehen miisste, ,was es schén macht und
welche Lebensziele dabei verfolgt werden,
ist oftmals gar nicht klar”.

Eine permanente Unzufriedenheit als
Folge solchen Unwissens ist nur ein Prob-
lem. Schwarz: ,Die Bediirfnisse sind da
—auch wenn sie im Unbewussten schlum-
mem. Das heilit, sie werden nie bewusst
befriedigt. Auf Dauer macht das Seele und
Korper krank.”

FOCUS 11/2012
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leine Dampfwolken hauchen

die Gldubigen beim Beten in

die Luft. Ein eisiges Vaterun-

ser in der winterkalten Klos-

terkirche von Plankstetten.

Die Kilte scheint den Beleg in die Luft
zu zeichnen: Thre Seele glimmt noch,
die mentalen Kréfte sind noch nicht ver-
raucht. Auch wenn sich viele Menschen
seelisch ausgehohlt fiihlen, die in wach-
senden Scharen in die barocke Abtei in
die Oberpfalz pilgern.
Wie jeden Monat haben sich zwei Dut-
zend Ruhesuchende in dem katholischen
Anwesen oberhalb des Main-Donau-
Kanals versammelt. Der Schichtarbeiter
vom Band einer Autofabrik in Niederbay-
ern, der selbststandige Architekt aus dem
Raum Stuttgart, die Arzthelferin aus dem
Frankischen. Sie belegen einen Kurs zur
.Burmn-out-Pravention”. In Gesprédchs-
kreisen unter wandhohen Olgeméalden
der Klostergriinder besprechen sie unter
Anleitung einer Supervisorin ihre Prob-
leme. Die Seele lassen sie bei ausge-
dehnten Wanderungen in die Umgebung
baumeln, ndhren sie mit Schweinsbra-
ten und Gemiise aus dem abteieigenen
Biolandgut.
Vor allem aber unterwerfen sie sich dem
strengen Regiment der Benediktiner von
,Ora et labora”. In aller Herrgottsfrithe
um fiinf Uhr erscheinen sie zur ersten
Morgenandacht. Spéter kehren sie alle
zwei Stunden zuriick, singen und beten
mit den Moénchen zur Mittagshore, zur
Vesper und zur Komplet.
Dazwischen meditieren sie
oder laborieren an ihren psy-
chischen Néten. ,Ein stren-

ger Rhythmus", brummt Bet-Bruder der

der Architekt, ,aber er gibt | 3
einem Halt, Disziplin, Kraft," GQStreSSten

Haltlose, in Job und Pri- Abt Beda Maria
valleben ausgelaugte Men- SOI'lIlBIlbeIQ, 45
schen finden den Weg in -
die irdischen Giiter Got- »Bete und arbeite“ lehren
tes. Wie viele Benediktiner- die Benediktiner. In der
kléster erwirtschaftet die Ab- ABTEI PLANKSTETTEN su-
tei Plankstetten inzwischen die chen erschopfte Angestellte,
Hélfte ihrer Einnahmen mit Manager und Selbststandige
Burn-out-Gruppen, Qasenta- innere Einkehr. Der Abt emp-
gen, Kontemplationskursen. fiehlt die Mischung aus Klos-
Jedes Jahr empféngt sie mehr terdisziplin und bayerischer
als 1000 Einzelgéste, die in- Lebensfreude - und regel-

nere Einkehr suchen, mafRig Gebete, um Abstand
So wie den Autobauer
aus Niederbayern. Von den

74 FOCUS 11/2012
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