I PSYCHE

Gestresst sein gehdrt heute fast
schon zum guten Ton, so als
ob es das selbstverstdndliche
Lebensgefiihl des modernen
Menschen im 21. Jahrhundert
darstellt. Wie eine aktuelle
Studie der Techniker Kranken-
kasse zur Stresslage der Nation
belegt, gehért fiir die Mehrzahl
der Deutschen das anhaltende
Gefiihl unter Strom zu stehen e

bereits zum Alltag.

——"

Umgang mit Stress

Achtsamkeit als Schliissel fiir
ein gelasseneres Leben

war vermag vorlberge-

Z hender Stress unsere
Leistungsfahigkeit kurz-

zeitig zu steigern, jedoch macht
das anhaltende Gefuhl, unter
Druck zu stehen, uns korperlich
und seelisch krank. Die Welt-
gesundheitsorganisation stuft
Stress als eines der gefahrlichs-
ten Gesundheitsrisiken des 21.
Jahrhunderts ein: Belastungen
im Beruf, private Konflikte, Kin-
dererziehung, hohe Anspriiche
an sich selbst und finanzielle
Sorgen sind die Hauptgrinde,
warum sich Menschen hierzu-
lande gestresst fuhlen. Unsere
Welt wird immer schneller und
hektischer. Selbst in der Freizeit
scheint der moderne Mensch zu
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einem ruhelos Getriebenen, ei-
nem MiRigganger ohne MuRe
zZu werden.

Gegenmodell Achtsamkeit -
Den Kdrper spiiren

Der Gedanke der Achtsamkeit
setzt dem gesellschaftlichen
Trend der Beschleunigung, der
ganz der Zukunft verhafteten lllu-
sion, dass ,alles machbar” sei,
etwas anderes entgegen: Die
Wahrnehmung der Gegenwart
und die dankbare, wertschat-
zende Annahme des Gegebhe-
nen. Achtsamkeit hilft uns, den
gegenwartigen Moment wieder
zu geniefden und wird so zu ei-
ner Schlisselerfahrung flr ein
gelassenes, bewusstes und er-

fulltes Leben. Achtsamkeit kann
so zur heilsamen Kraft in einem
von stressbedingten Erkrankun-
gen bedrohten Leben werden.

Achtsamkeit im ganzheitlichen
Sinn meint unser Menschsein
mit all unseren Dimensionen.
Jeder Aspekt unseres Mensch-
seins, die biologische (korper-
liche), die psychologische (das
Denken und Fiihlen betreffen-
de), die soziologische (das Ein-
gebundensein in Beziehungen),
aber auch die spirituelle Dimen-
sion (mit unseren Fragen nach
dem Woher und Wozu unseres
Lebens) braucht Achtung und
Wirdigung. Immer gehort alles
zusammen: Die korperliche Er-

fahrung hat einen Bezug zu un-
serem seelischen Befinden und
kann in unser soziales Leben
hineinwirken sowie Auswirkun-
gen auf unser Verstandnis flr
das Leben als Ganzes haben.

Der Korper ist der Ort, an dem
sich unser Leben widerspie-
gelt. Hier nehmen wir uns selbst
und die Art und Weise, wie wir
uns auf die Welt beziehen, leib-
haftig wahr. Der Kdrper ist ein
Weisheitsorgan, er driickt aus,
was wir brauchen, was uns fehlt
oder was gerade zu viel gewor-
den ist. Unserem Korper geht
es im Zustand der Homdosta-
se, des inneren Gleichgewichts,
am besten. Hat etwas in unse-
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| 93%

der 18- bis 25-Jahrigen sagen

,mein Leben ist in den letzten drei
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Jahren stressiger geworden”

rem Leben Uberhand genom-
men oder mangelt es uns an
etwas, so wird der Kdrper uns
Uber entsprechende Signale
daran erinnern und uns auffor-
dern, fir einen Ausgleich zu
sorgen. So ist z. B. Schmerz
nicht nur ein kdrperliches Pha-
nomen, sondern vor allem ein
Kommunikationsmittel. Der Kor-
per mochte lber den Schmerz
mit uns kommunizieren und
uns auf etwas Wichtiges hin-
weisen. Schmerz ist eine sehr
unmittelbare Information, die
uns direkt ins Handeln bringt.

Achtsamkeit fiir

das Denken und Fiihlen

Zu einem achtsamen Lebens-
stil gehort auch ein Gewahr-
sein fir die eigenen Einstellun-
gen, Glaubensséatze und Gedan-
ken. Das, was uns am meisten
Stress hereiten kann, sind un-
sere eigenen inneren Antreiber.
Damit sind verinnerlichte, aus
der Erziehung stammende Bot-
schaften gemeint, wiez.B.: ,Du
musst alles richtig machen”,
,Nur wenn du dich anstrengst,
kann man dich lieb haben” etc..
Diese inneren Antreiber fih-
ren dazu, dass wir innerlich in

'80%

45-Jahrigen flhlen

der 36- bis

sich im Stress.

Spannung kommen. Es sind al-
te Glaubenssétze, die oft im Wi-
derspruch zu unseren eigenen
aktuellen BedUrfnissen stehen
und so zu einem inneren Kon-
flikt fiihren. Diese innere Zer-
rissenheit spiegelt sich dann
oftmals in duReren Konflikten
und Stresssymptomen.

Achtsamkeit bedeutet, diese in-
neren Vorstellungen und Erwar-
tungen wahrzunehmen, uns aber
nicht mehr von ihnen knechten
zu lassen. Eine Achtsamkeits-
praxis kann uns darin unterstat-
zen, unsere verdrangten Bedurf-
nisse zuzulassen und all unse-
ren Geflihlen gegenlber eine
annehmende und zugewandte
Haltung einzunehmen. Wir ler-
nen, alle Gefiihle zu bejahen und
die damit in Verbindung stehen-
de Kraft flr unser Leben nutz-
bar zu machen.

Achtsamkeit in ihrer
sozialen und spirituellen
Dimension

Wir Menschen sind soziale We-
sen und unser Glick héngt in
hohem Mafde davon ab, wie gut
wir in Beziehungen zu anderen
Menschen eingebettet sind. Sich

71%

der Menschen
mit Kindern fihlen

sich gestresst

" 70%

flhlen sich unter
Druck

gegenseitig zu achten, ist das
Fundament einer gelingenden,
wechselseitig ndhrenden Bezie-
hung. Das Fundament einer zwi-
schenmenschlichen Beziehung
hangt davon ab, wie wertschat-
zend wir miteinander umgehen
konnen. Eine achtsame Haltung
|&dt dazu ein, auch in Konflikten
offen, neugierig und wohlwollend
zu bleiben, um in allen Situatio-
nen eine Moglichkeit zum eige-
nen Wachstum zu entdecken.

Der Mensch hat die ihm inne-
wohnende Fahigkeit, sich Gber
sich selbst hinaus verbunden
zu fuhlen, sich selbst zu trans-
zendieren. Dadurch kann er sich
eingewoben in ein groReres Gan-
zes erleben. Untersuchungen
Uber die Wirkung von Spiritua-

der Erwerbstatigen

0%

57 %

aller Deutschen sagen, sie
seien haufig oder
manchmal im Stress

litdt zeigen, dass diese gerade
in Zeiten von Krankheiten und
Krisen eine wichtige Ressource
sein kann. Spiritualitat erdffnet
eine Weise, in Resonanz mit der
Welt zu sein. Die Erfahrung, gut
verbunden zu sein, kann uns
helfen, gelassener zu werden
und Kraft und Zuversicht zu er-
fahren. So kann Gebet, Medi-
tation oder eine andere spiritu-
elle Praxis helfen, uns dadurch
innerlich gelassener und dank-
barer wahrzunehmen. Dankbar-
keit bedeutet, wahrhaftig zu wir-
digen, was uns alles an Gutem
widerfahrt. Dankbarkeit ist so-
mit eine Kraftquelle, die unser
Leben reicher und entspannter
werden |asst. W

Dr. Michael Tischinger

Buchtipp: In seinem Buch ,Jeder Tag
ist ein geschenktes Leben — Schritte
der Achtsamkeit” (Kreuz Verlag,
14,99 Euro) zeigt der Oberstdorfer

Chefarzt, Psychotherapeut und
Theologe Dr. Michael Tischinger, wie
Achtsamkeit ganz konkret im Alltag
stressreduzierend wirkt.
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