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PSYCHOLOGISCHE

ASPEKTE

Psychische Belastungen haben in der Arbeitswelt stark zugenommen. Im Arbeitsalltag werden solche Belastungen noch
weitgehendignoriert und gelten als Tabuthemen. Die Betroffenen wissen meist nicht, wie sie die Symptome erkennen konnen,
denn Gesundheit ist nicht allein die Abwesenheit von Krankheit. Gesundheit ist vielmehr ein Zustand des korperlichen,
sozialen und geistigen Wohlbefindens (vgl. Weltgesundheitsorganisation 1946) und umfasst die Fihigkeit jedes Einzelnen,
Gesundheitspotentiale auszuschopfen und damit auf Herausforderungen der Umwelt entsprechend zu reagieren (vgl. WHO
1986). Gesundheitspotentiale sind demnach die individuellen Ressourcen zur Bewiltigung von Belastungen.

Wir wollen Thnen nachfolgend Informationen geben, warum Sie auf Ihre Ressourcen achten sollten und wie Sie Thre
individuellen Ressourcen zur Gesundheitsvorsorge durch eine gelenkte Wahrnehmung auf den eigenen Korper regenerieren
konnen.

ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

Autogenes Training (nach Schultz)
J H.Schultz: Das Autogene Training. In: Frankl, Gebsattel, Schultz: Handbuch der Neurosenlehre. Urban und Schwarzenberg, Miinchen/
Berlin/Wien 1972, ISBN 3-541-05501-4, S. 339 ff.

Autogenes Training wurde vom Berliner Nervenarzt Johannes H. Schultz entwickelt. Es ist in Deutschland die wohl
bekannteste Entspannungstechnik. Ziel des Autogenen Trainings ist es, mittels selbsthypnotischer Formeln auf korperliche
Vorginge Einfluss zu nehmen. Bei dieser Ubung wird versucht mit Hilfsformeln in einem bestimmten Teil des Korpers
einen Entspannungszustand hervorzurufen. Dies beginnt mit einer Schwereiibung, bei der sich vorgestellt wird, dass Arme
und Beine schwer wiren (bspw. durch Bleiplatten beschwert). Dies fiihrt bei geniigend plastischer Vorstellung zu einem
tatsichlichen Schweregefiihl in Armen und Beinen, was den gewiinschten Entspannungseffekt auslést. Wird eine Ubung
beherrscht, so kann die nichste Ubung zum Training hinzugenommen werden, bis alle sechs Teile der Grundstufe in einer
ca. zehnminiitigen Entspannungsiibung durchlaufen werden.

Die besten Resultate werden erzielt, wenn das Autogene Training regelmafdig (am besten tédglich) eingesetzt wird.

Um Autogenes Training zu erlernen gibt es eine ganze Reihe von Mdéglichkeiten. Im Handel sind CDs verfiigbar, auf denen
ein Sprecher zu den einzelnen Ubungen anleitet. Aufgrund der positiven Auswirkungen des Autogenen Trainings bieten
auch manche Krankenkassen Kurse kostenlos an.

Progressive Muskelentspannung (nach Jacobsen)
Edmund Jacobson: Entspannung als Therapie. Progressive Relaxation in Theorie und Praxis. Aus dem Amerikanischen von Karin Wirth.
7. Auflage. Klett-Cotta, Stuttgart 1990, ISBN 978-3-608-89112-6.

Die Progressive Muskelentspannung ist in Deutschland deutlich weniger bekannt als das Autogene Training. Sie wurde
Anfang der 20er Jahre von Edmund Jacobsen entwickelt. Bei der Progressiven Muskelentspannung werden nacheinander
die wichtigsten Muskelgruppen zundchst bewusst angespannt und dann entspannt sowie gelockert. Neben dem
Entspannungseffekt wird gelernt, Zustidnde von Anspannung und Entspannung im Korper genauer zu unterscheiden.

Zum Erlernen der Progressiven Muskelentspannung sind ebenfalls CDs und ggf. Kurse verfiigbar. Sie konnen auch bei Ihrer
Krankenkasse oder Threm Hausarzt nach Progressiver Muskelentspannung fragen.



»NEIN“ SAGEN LERNEN

Viele Menschen konnen nicht Nein sagen. Geht es IThnen auch so? Meist steckt hinter der Angst Nein zu sagen, die Angst vor
einer negativen Konsequenz wie Ablehnung und Zuriickweisung. Ob im Beruf oder im Privatleben, es ist wichtig, Nein sagen
zu konnen.

Ein Nein bedeutet Selbstschutz! Wenn Sie keine klare Grenze ziehen konnen, dann konnten Sie womaoglich einen hohen
Preis zahlen:

- mit Unzufriedenheit,
» erlauben anderen, iiber Thre Energie und Zeit zu verfiigen und laufen dabei Gefahr,

e an Depressionen und Burnout zu erkranken.

NEIN sagen lernen

Nein sagen zu lernen, ohne Schuldgefiihle, bedeutet mehr als einfach nur eine Sache nicht zu machen. Nein zu sagen, heif3t
dem eigenen Urteilsvermogen zu vertrauen und sich selbst fiir wichtig halten, eigene Bediirfnisse zu befriedigen. Je hdufiger
Sie Nein sagen, umso mehr werden Sie sich Threr Bediirfnisse bewusst. Und je klarer Sie wissen, was Sie wollen und was
Thnen guttut und was nicht, umso leichter wird es Thnen fallen, Nein zu sagen.

Es allen recht machen zu wollen, fiihrt zu einem Verlust von Respekt und Anerkennung — bei anderen und bei Thnen selbst.
Ein Ja-Sager wird nicht besonders ernstgenommen. Um leichter ohne Schuldgefiihle Nein sagen zu konnen, erinnern Sie
sich daran, dass Sie dieselben Rechte wie andere haben.

In 5 Schritten zum Nein:

1. Situationsanalyse/Bewusstmachung der Situation
« Geben Sie sich selbst eine Antwortzeit

» Erstellen Sie sich eine Checkliste (was, wie, wer...)

2. Warum fillt es Thnen so schwer ,Nein“ zu sagen?
« Die Angst, abgelehnt und nicht gemocht zu werden?
¢ Angst vor Konsequenzen?
- Sie wollen nicht egoistisch oder herzlos wirken?
» Das Bediirfnis gebraucht zu werden?

» Die Angst, etwas zu versdaumen?

3. Bewusstmachung: Gewinn der Antwort ,nein“
» Erstellen Sie eine Kostenanalyse fiir ein vorschnelles ,Ja“

4. Nein“sagen sich selbst erlauben
» Sie sind wichtig!!!

« Es ist kein Egoismus, sondern eine notwendige Selbsterhaltung

5. Das Erlernen, auf sanfte klare Art ,Nein“ zu sagen
- Sie begriinden ohne Rechtfertigung Ihr Nein
« Sie bringen fiir den Anderen Verstindnis auf — Bedanken Sie sich ggf. fiir die Anfrage
» Setzen Sie Humor ein
» Geben Sie ein ,Teilnein® statt ein striktes Nein

« Machen Sie Gegenangebote



SCHLAF,

DIE WICHTIGSTE PAUSE

GUTE NACHT - die wichtigste Pause im Tagesablauf ist der Schlaf

Der menschliche Korper ist nicht fiir einen Dauerbetrieb ausgelegt. Sorgen Sie unbedingt fiir einen guten Schlaf! Schlafen
Sie auf einer bequemen Unterlage und sorgen Sie fiir eine angenehme Temperatur, ggf. auch fiir Beliiftung. Achten Sie
darauf, dass Sie nicht durch Gerdusche gestort werden. Falls Sie nicht einschlafen konnen, versuchen Sie es doch mit einer
Entspannungstechnik (z. B. Autogenes Training oder Progressive Muskelentspannung).

Der Nachtschlaf ist eine Pause, die sich niemand auf die Dauer entgehen lassen sollte. Die meisten von uns kennen die
Folgen von durchwachten Nichten. Friiher oder spiter rebelliert der Korper. Er reagiert mit Kopfschmerzen, Nervositidt oder
Konzentrationsschwachen.

Esgibt aber auch am Tage bestimmte Erkennungszeichen, mit denen der Korper uns auf sein Erholungsbediirfnis aufmerksam
macht:

» Das Verlangen sich zu recken oder die Muskeln zu entspannen
» Gdhnen oder Seufzen

« Das Bediirfnis zur Toilette zu gehen

« Abschweifen der Gedanken
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WoRK-LIFE-BALANCE

Als WORK-LIFE-BALANCE bezeichnet man heute allgemein das individuell ausgewogene Verhiltnis von Arbeits- und
Privatleben bzw. das Bestreben, einen Gleichgewichtszustand zu erreichen und aufrechtzuerhalten.

In diesem Zusammenhang werden Beruf, Familie, Freizeit uva. als unterschiedliche Lebensbereiche verstanden, die
sich im Idealfall gegenseitig unterstiitzen, um die gewiinschte Balance zu erreichen, wobei individuelle Einstellungen
und Zielsetzungen wie auch betriebliche und gesellschaftliche Bedingungen von Bedeutung sind. Da sich personliche
Lebensumstdnde und dufiere Bedingungen stets im Wandel befinden, geht man von einem dynamischen Gleichgewicht aus. (9)

Die Work-Life-Balance hat fiir den Einzelnen je nach Lebensalter und Lebenssituation andere Schwerpunkte, auch in
Abhingigkeit von der eigenen Auffassung von Gliick und der individuellen Antwort auf die Frage zum Sinn des Lebens. Es
bestehen keine einheitlichen Methoden zur Messung der individuellen Work-Life-Balance. Es geht darum, das rechte Maf3
zu finden, um die Gesundheit, die Lebens- und Arbeitsfreude (und damit die Lebensqualitdt) zu erhalten.

Nach Dr. Noosrat Peseschkian (iranisch-deutscher Nervenarzt, Psychater und Psychotherapeut) spielen vier Einflussfaktoren
eine besondere Rolle, die miteinander verbunden sind und sich gegegenseitig beeinflussen (9):

1. Beruf und Leistung:

In unserer Kultur hat Arbeit und Leistung einen sehr hohen Stellenwert. Mittels kreativer Tdtigkeit wollen wir uns
verwirklichen, Karriere, Wohlstand, Anerkennungund Erfolgerleben. Dieser Aspekt erfordert unseren Einsatz, Verantwortung,
standiges Lernen sowie das Wahlen klarer Ziele und Prioritdten. Eine innere Beteiligung, ein emotionales Engagement
machen unseren Beruf zur Berufung. Sind wir iiberlastet oder unterfordert erleben wir Stress, Angst und Unzufriedenheit.

2. Korper und Gesundheit:

Solange es uns gut geht und wir keine Beschwerden haben, nehmen wir unseren Kérper kaum wahr. Wer spiirt schon ohne
Kopfschmerzen seinen Kopf? Sobald aber die Gesundheit beeintrachtigt ist, wird uns der Wert dieses Aspekts erst richtig
bewusst. Wer seine Leistungsfahigkeit erhalten will, muss ein Gespiir fiir die Bediirfnisse und Signale seines Korpers nach
Bewegung, wertvollem Essen, ausreichend Schlaf und Pausen entwickeln.

3. Kontakte und Beziehungen

Fiir viele Menschen sind Familie und Freunde sehr wichtige Ressourcen. Oft nehmen wir die uns nahen Menschen aber als
zu selbstverstdndlich hin. Und auch wenn in den privaten Beziehungen oft eine hohe Toleranz fiir sogenannte Abstriche im
Privatleben zugunsten des Berufs herrscht, ist diese nicht unbegrenzt. Soziale Kontakte sind wichtig und miissen gepflegt
werden. Gerade in Krisen brauchen wir den Riickhalt von nahen Menschen.

4. Sinn, Werte und Spiritualitat

Wir wollen in dem was wir tun auch einen Sinn erkennen. Jeder lebt, um seinen Beitrag zu leisten und die Welt wenn moglich
in einem besseren Zustand zu verlassen. Wie wird die Zukunft fiir meine Kinder aussehen? Was bedeutet ein erfiilltes Leben
fiir mich und meine Familie? Glaube, Spiritualitdt und Sinngebung sind ein wichtiger Aspekt der inneren Balance. Welche
Werte geben uns Sicherheit und Orientierung.

ZIEL DER WORK-LIFE-BALANCE ist es, ein ausgewogenes Verhiltnis aller vier Bereiche anzustreben. Dabei geht es
jedoch nicht um eine Prozentualverteilung von jeweils 25%, sondern alle vier Aspekte bendtigen (ganz nach individuellem
Bediirfnis) unsere Aufmerksamkeit und Fiirsorge.



Sinn/ Werte/ Spiritualitat

WoRK-LIFE-BALANCE

RAUTE

Mit der WORK-LIFE-BALANCE-RAUTE
ermitteln Sie in welchem Verhaltnis sich fiir Sie personlich
und zum jetzigen Zeitpunkt die vier Einflussfaktoren
in Threm Leben befinden.
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ACHTSAMKEIT (MBSR)

Das Trainingsprogramm MBSR (=,Mindfulness Based Stress Reduction®, zu Deutsch: achtsamKkeitsbasierte Stressreduktion)
wurde von Professor Jon Kabat-Zinn vor mehr als 30 Jahren in der Stress Reduction Klinik der Universitdt Massachusetts
(USA) zur Selbsthilfe gegen chronischen Stress und Stresserkrankungen entwickelt. In zahlreichen Studien wurde die
nachhaltige Wirksamkeit von MBSR wissenschaftlich erforscht und nachgewiesen (9).

»IM AUGENBLICK RUHENDE, NICHT URTEILENDE AUFMERKSAMKEIT"

Achtsamkeit bedeutet, ,den gegenwirtigen Moment bewusst wahrzunehmen und zu erleben. Die Dinge so sein zu lassen,
wie sie sind.“ Im Alltag heif3t dies beispielsweise, Essen oder Information nicht einfach nur zu verschlingen, sondern sich
ohne Ungeduld auf das zu konzentrieren, was man gerade macht, egal ob es der Abwasch in der Kiiche ist oder der Blick auf
den Sonnenuntergang iiber dem Meer.

Mit MBSR-Ubungen soll Achtsamkeit geschult werden. Ein Ziel dabei ist, die Fihigkeit zur emotionalen und mentalen
Selbststeuerung zu entwickeln, um sich in schwierigen Situationen nicht von eingefahrenen Stressreaktionen iiberwiltigen
und bestimmen zu lassen. Die eigenen Gedanken und Gefiihle bewusst wahrzunehmen, ohne diese zu bewerten - und ohne
diese verandern zu wollen. ,.Es bedeutet zum Beispiel beim Schmerz (oder auch negativen Emotionen wie Trauer, Wut, Stress,
Angst oder Scham), dass man eben nicht versucht, ihn zu betduben oder zu verdriangen, sondern das man ihn annimmt und
sich bemiiht, ihn moglichst gleichmiitig von aufden zu betrachten - auch wenn das nicht gerade angenehm ist.*

Indem durch regelmiflige Achtsamkeits-Ubungen erlernt wird eigene Gedanken, Korperempfindungen und Gefiihle
klarer und differenzierter wahrzunehmen, entwickelt sich Gelassenheit und eine freundliche und mitfiihlende Haltung
insbesondere sich selbst aber auch anderen Menschen gegeniiber (9).

Es wurden verschiedene Ubungen entwickelt, die helfen sollen, achtsam zu (er-)leben. Also sich bewusst zu sein, wie sich der
gegenwirtige Moment anfiihlt. Nachfolgend zwei (Ubungs-)Beispiele:

DYNAMIND-TECHNIK nach Serge K. King
Bei dieser Technik werden folgende Themen unterschieden:

1. Physische Themen Beispiel: Da ist ein Schmerz in meinem rechten Oberarm und das kann sich dndern.
Ich mochte, dass dieser Schmerz in meinem Arm weg geht.

2. Emotionale Themen Beispiel: Da sind Arger und Wut in meinem Kérper (z.B. Brust, Bauch) und das kann sich dndern.
Ich mochte, dass diese Gefiihle weg gehen.

3. Mentale Themen Beispiel: Glaubenssatzzweifel - Da sind Zweifel und iibermdfige Kritik in meinen Gedanken und
das kann sich dndern.
Ich mochte, dass Zweifel und Kritik aus meinen Gedanken weg gehen.

Ubung:
Korper: - Hinde, Fingerspitzen aneinander, vor den Bauch halten, den Text (1.,2. oder 3.) laut aussprechen und dann ...
- 7x Thymusdriise (Hohe Brustbein) klopfen, driicken oder kreisformig streichen
- 7x rechter und linker Handriicken, kleines weiches Dreieck (dort wo auf dem Handriicken der
Zeigefingerknochen auf den Daumenknochen stof3t) klopfen, driicken oder kreisformig streichen

- 7x 7. Halswirbel (dieser Wirbel ragt etwas hervor) klopfen, driicken oder kreisformig streichen

Atmung: Tief einatmen dabei an den Scheitel denken und ausatmen bis unterhalb der Fiif3e
Mehrfach wiederholen bis eine gleichmafiige Atemwelle entsteht



ACHTSAMKEIT (MBSR)

ATEMRAUM nach Lothar Schwalm

LAtemraum®ist eine kurze Meditationsiibung zum ,Innehalten im Alltag und ein ,Zu-sich-kommen*.

Ubung:

1. Situation: Wihrend Du tust, was Du tust, bringe Deine Aufmerksamkeit in den aktuellen Moment, indem Du Dich
absichtlich ein bisschen aufrichtest, als ob Du Deine Wiirde spiiren konntest, als ob es Dir gut ginge.
In welcher Situation bist Du gerade? Nimm Deine Erfahrung insgesamt wahr, auch wenn diese vielleicht
ungewollt oder unangenehm ist.

2. Atmen: Wihrend Du weiterhin tust, was Du tust, konzentriere Deine Aufmerksamkeit auf einen kleinen Bereich,
namlich auf Deinen Atem. Der Atem darf dabei atmen wie er will. Wie spiirst Du diesen Einatem (iiber
die ganze Linge), nur diesen? Wie spiirst Du diesen Ausatem?

3. Korper: Dehne das Feld Deiner Aufmerksamkeit vom Atem auf den ganzen Korper aus. Den Raum wahrnehmen

den Dein Korper einnimmdt. Ja, so fithlt sich der Korper an. Er darf sich so anfiihlen.

4, Bewegung: Absichtliche Bewegung - Mache die nidchste Bewegung mit voller Absicht und voller Aufmerksamkeit,
was auch immer es ist.

Eine kleine Eselsbriicke fiir diese Ubung ist das STOP (abgeleitet aus dem Englischen):

Situation wahrnehmen Stop what you are doing
Indem man in dem innehilt, was man gerade tut, seine momentane Situation bedingungslos wahrnehmen. Egal ob diese
angegehm ist, oder unangenehm.

Tief durchatmen Take a deep breath
Einen oder mehrere Atemziige ganz genau wahrnehmen. Nur einen Einatem auf einmal, nur einen Ausatem auf einmal.

Observiere deinen Koérper Observe your body
Den eigenen Korper wahrnehmen, wie er sich jetzt anfiihlt, wihrend er atmet.

Bewege dich Proceed (with something)
100% bewusst und absichtlich eine Bewegung machen, die einem gut tut, vielleicht sogar mit Genuss

Wéahrend MBSR-Ubungen geht es nicht darum, eine Ubung ,,besonders gut“ zu machen,
sondern in einem Moment ganz prasent zu bleiben und ganz bei sich selbst zu sein.
Achtsamkeit ist keine Technik, die man erlernen kann
und anschlief3end jederzeit automatisch abruft,
sondern eine Lebenshaltung,
daher sind MBSR-Ubungen und Kurse nur ein Anfang.



