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		Über dieses Buch

		
		
		Haben Sie das Gefühl, von allem nur noch überfordert zu werden? Fühlen Sie sich so, als würden Sie immer tiefer in eine Erschöpfungsspirale geraten? Dann wird es dringend Zeit für eine radikale Änderung Ihrer Situation.
Der Arzt Dietmar Hansch hat ein Anti-Burnout-Programm entwickelt, in dem Achtsamkeit, Meditation und förderliches Denken eine wichtige Rolle spielen. Mit seiner großen beruflichen Erfahrung, seinen klaren Ansagen und viel praktischer Weisheit führt er aus dem Teufelskreis heraus und weist den Weg in ein entspannt und gleichzeitig souverän geführtes Leben.
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Ausgebrannt – so geht es heute leider vielen

Die Gedanken jagen sich: »Jetzt das noch! Das ist doch nicht zu schaffen! Ich bin soo müde – kein Wunder, bei vier Stunden Schlaf! Und das seit Wochen. Ist doch total verrückt, man ist erschöpft und wacht doch schon früh um fünf auf! Und grübelt! Immer im Kreis herum! Ohne Ergebnis!« Man will es anhalten, aber es geht nicht. Im Gegenteil – je mehr man dagegen ankämpft, desto schlimmer wird es. Man steigert sich selber rein und kann einfach nicht mehr abschalten. »Aber komm, jetzt wieder an die Arbeit! Sei doch nicht so hektisch, versuch dich zu konzentrieren, eins nach dem anderen. Aber wo anfangen! Was ist das Dringendste? Alles! Ja, alles! Oh Gott, es zerreißt mich gleich!«
Sind Sie oft in einer Situation, in der Ihre innere Stimme in dieser Weise aufschreit? Die Anforderungen in Ihrem Job sind gestiegen? Von allem gibt es immer mehr, insbesondere vom Schlechten: mehr Anrufe, mehr Aufgaben, mehr Zeitdruck, mehr Beschwerden, mehr (Spam-)Mails, mehr Arbeitsunterbrechungen, mehr Konflikte mit Kollegen. Und vom Guten gibt es immer weniger: weniger Geld, weniger Zeit, weniger Anerkennung, weniger Erfolge, weniger Sicherheit und Verlässlichkeit.
Vielleicht arbeiten Sie in einem pädagogischen oder sozialen Beruf. Dann haben Sie das Gefühl, dass die Schüler, die Klienten oder die Patienten immer schwieriger werden, dass sich Ihre Vorstellungen von guter Arbeit immer weniger realisieren lassen. Sie haben das Gefühl, dass Ihr Einfluss auf den Lauf der Dinge immer geringer wird. Sie strengen sich immer mehr an, aber es führt zu nichts, Gefühle der Ohnmacht, der Sinn- und Hoffnungslosigkeit machen sich breit. Die Problemberge, die Sie vor sich sehen, verdunkeln Ihren ganzen Horizont. Manchmal hassen Sie Ihre Klienten, für die Sie sich aufopfern und die es Ihnen immer weniger danken. Immer öfter reagieren Sie gereizt, ja aggressiv. Was ist bloß aus all Ihren Idealen geworden, das hätten Sie sich nicht alpträumen lassen, am Anfang Ihres Berufsweges.
Oder Sie sind Angestellter in einer Behörde oder einem Unternehmen. Auch hier wachsen Arbeitsdruck, Hektik, Unsicherheit und Ellbogenmentalität. Alles rennt mit Tunnelblick aneinander vorbei. Der Chef spricht Sie nur noch an, um zu meckern und zu drohen. Eine unmenschliche Hire-and-fire-Kultur beginnt sich zu etablieren.
Reformen, Umstrukturierungen, »Change« – eine undurchdachte Maßnahme jagt die andere, bis gar nichts mehr funktioniert. Wie oft hatten Sie das Gefühl, dass Sie alles richtig gemacht haben, und trotzdem ist es schiefgegangen. Einfach weil etwas dazwischengekommen ist, auf das Sie keinen Einfluss hatten. Es wird gespart, Stellen werden nicht neu besetzt, der bürokratische und sonstige Aufwand steigt, und schließlich wird man auch nicht jünger.
Eigentlich haben Sie innerlich längst gekündigt. Mal erledigen Sie wie ein Roboter Dinge, die Sie für völlig sinnlos halten, mal rackern Sie wie ein Bekloppter, weil die Angst vor dem Arbeitsplatzverlust Sie peitscht. Oder weil etwas wirklich Wichtiges erledigt werden muss und Sie es nicht einem netten Kollegen liegenlassen wollen, der noch schlechter dran ist als Sie selbst.
Vielleicht sind Sie auch selbständig, leiten einen mittelständischen Betrieb oder sind in Führungsverantwortung bei einem Großunternehmen. Die wirtschaftliche Lage hat sich verschlechtert. Die Nachfrage nach Ihren Produkten sinkt, weil viele Leute weniger Geld in der Tasche haben und zugleich alles teurer wird, vom Strom bis zu den Materialeinkäufen. Womöglich müssen Sie Kredite zurückzahlen. Sie haben keine Idee, wie Sie in Zukunft die Kennzahlen erreichen sollen, die für das Überleben Ihres Unternehmens erforderlich sind oder die von Ihren ganz hohen Vorgesetzten verlangt werden.
Dazu lastet ein ungeheurer Verantwortungsdruck auf Ihren Schultern – Verantwortung für Ihre Mitarbeiter und deren Familien. Und nicht zuletzt für Ihre eigene Familie. Vielleicht studieren Ihre Kinder und werden noch über Jahre finanzielle Unterstützung brauchen. Und auch das Haus ist teurer geraten, und Sie zahlen mehr und länger als geplant.
Wie Sie es auch drehen und wenden – es ist einfach nicht mehr zu schaffen. Sie können nicht noch mehr aus Ihren Leuten herauspressen. Sie wollen doch Mensch bleiben, Sie wollen Ihren Mitarbeitern Wertschätzung entgegenbringen und von ihnen geschätzt werden. Und Sie selbst arbeiten ja auch schon fast ununterbrochen. Sie haben Ihre Hobbys aufgegeben, treiben keinen Sport mehr, essen und trinken aus Frust zu viel und haben zugenommen. Auch für die Familie bleibt immer weniger Zeit. Ihre Frau und Ihre Kinder klagen seit langem, dass Sie, wenn Sie überhaupt nach Hause kommen, innerlich abwesend oder gereizt und aggressiv sind. Manchmal nehmen Sie Arbeit mit nach Hause. Es gibt zunehmend Konflikte und Streit.
Überall werden nur Forderungen an Sie gestellt, seit Jahren erfüllen Sie ununterbrochen die Erwartungen anderer. Etwas ganz zweckfrei nur für sich tun, nur um der Muße und des Genießens willen, das haben Sie fast schon verlernt. Und was das Schlimmste daran ist: Eigentlich bringt das Ganze ja gar nichts. Sie leisten nicht mehr, sondern in den letzten Monaten sogar deutlich weniger – aufgrund von Konfusion, inneren Blockaden und Erschöpfung. Es ist wie beim Vollgas-Fahren mit angezogener Handbremse.
 
Irgendwie haben Sie das Gefühl, in einer Falle zu sitzen. Der Druck ist so groß, dass Sie es in Ihrer Lebenssituation nicht mehr aushalten. Lösungen zur Verminderung des Drucks haben Sie nicht finden können. Und die Situation zu verlassen würde einen ungeheuren Preis fordern. Sie wagen gar nicht, sich ein solches Szenario auszumalen, das Sie als eigenes Versagen erleben würden. Was dann alles passieren könnte: Sie würden Zorn und Verachtung von Vorgesetzten oder Mitarbeitern auf sich ziehen und müssten wohl am Ende die Firma verlassen beziehungsweise in Konkurs gehen. In Ihrem Alter findet man nicht so leicht etwas Neues, zumindest nicht auf Ihrem jetzigen Niveau. Und Sie haben schon so viel investiert. Auch in das Haus, das Sie dann wohl aufgeben müssten. Womöglich würde Sie Ihre Familie verlassen, und Ihre Freunde würden sich von Ihnen abwenden. Am Ende stünde vielleicht Hartz IV. »Unvorstellbar! Eher würde ich mir das Leben nehmen!«
[home]
INFO-BOX 1
Panikattacken und Agoraphobie
Bei Panikattacken kommt es zu einer schnellen und maximalen Aktivierung des Angstsystems im Gehirn. Diese unnatürliche und unsinnige Intensivierung der Angst ist die Folge des Teufelskreises »Angst vor der Angst«, bei dem die Angstsymptome in einer Art Kurzschluss selbst zum Fokus der Angst werden: Man interpretiert zum Beispiel das Herzklopfen oder den Schwindel als Ausdruck einer gefährlichen Erkrankung, das steigert die Aktivität des Angstsystems, und dies wiederum intensiviert das Herzklopfen und den Schwindel und so weiter.
Die Kriterien eines Panikanfalls sind gegeben, sofern sich vier oder mehr der nachstehenden Beschwerden innerhalb von 10 Minuten entwickeln:
	Herzklopfen oder Herzrasen

	Schwitzen

	Zittern oder Beben

	Gefühl der Kurzatmigkeit oder Atemnot

	Erstickungsgefühle

	Schmerzen oder Beklemmungsgefühle in der Brust

	Übelkeit oder Magen-Darm-Beschwerden

	Taubheit oder Kribbeln

	Hitzewallungen oder Kälteschauer

	Schwindel, Unsicherheit, Benommenheit oder Angst, einer Ohnmacht nahe zu sein

	Gefühl von Unwirklichkeit oder Sich-losgelöst-Fühlen (Depersonalisation)

	Angst, die Kontrolle zu verlieren oder verrückt zu werden

	Angst zu sterben



(nach Schmidt-Traub, 2008, S. 7)
In aller Regel halten die Beschwerden in dieser Intensität auch nicht länger als 10 Minuten, maximal eine halbe Stunde an.
Obwohl Panikattacken auch von Ärzten im ersten Moment oft als »Herzanfälle« fehlgedeutet werden, sind sie doch an sich ungefährlich. Bei wiederholten Panikattacken beginnen die Betroffenen oft Orte zu meiden, an denen bereits Panikattacken aufgetreten sind, die keine Fluchtmöglichkeit bieten, an denen keine Hilfe geholt werden kann oder wo peinliche Situationen entstehen könnten (Kaufhäuser, Restaurants, Konzertsäle oder andere Orte mit vielen Menschen, öffentliche Verkehrsmittel, Fahrstühle). Das nennt man Agoraphobie.

[home]
Burnout, Depressionen und Angststörungen

Wenn all das teilweise oder überwiegend Ihre Situation beschreibt, sind Sie in einen Prozess hineingeraten, für den es Bezeichnungen gibt wie Erschöpfungsspirale, Burnout oder Erschöpfungsdepression. Sollten Sie nach einem zweiwöchigen Urlaub nicht wieder vollständig erholt sein, wäre dies ein relativ sicheres Anzeichen dafür, dass die Erschöpfung zu einem Gesundheitsproblem geworden ist.
Falls es bereits längere Phasen gibt, in denen Sie so erschöpft und antriebslos sind, dass Sie Ihre normalen Alltagsgeschäfte nicht mehr erledigen können, liegt eine schwerere Form von Depression vor. Eine mittelschwere oder schwere Depression ist eine psychische Erkrankung, die das Endstadium aller Burnout-Prozesse bildet (die aber auch aus anderen Gründen entstehen kann). Folgende weitere Beschwerden können hierbei auftreten: sehr schwere traurige Verstimmungen bis hin zu Apathie und dem Gefühl »innerer Versteinerung«, Unfähigkeit, sich noch über irgendetwas zu freuen, Interesseverlust, Gedächtnisstörungen, anhaltende und völlig realitätsfremde Verzerrungen von Wahrnehmung und Denken ins Negative (alles wird ganz furchtbar ausgehen, ich bin der wertloseste Mensch, den es gibt, ich habe an allem Schuld etc.), andrängende Selbsttötungsabsichten.
Oft kommen noch Angstprobleme hinzu: vermehrte Ängstlichkeit in Bezug auf harmlose Alltagssituationen, stärkere Angst vor bestimmten Ereignissen (zum Beispiel Verhandlungen, Vorträge) oder sogar anfallsartige stärkste Angst verbunden mit der Tendenz, bestimmte Orte zu meiden oder das Haus gar nicht mehr zu verlassen (Panikattacken und Agoraphobie, siehe Info-Box 1).
Lang anhaltender Stress, Burnout und Angststörungen führen oft auch zu Beschwerden auf der körperlichen Ebene: häufige Infekte, Kopfschmerzen, Muskel- und Rückenschmerzen, Beschwerden im Magen-Darm-Bereich (Schmerzen, Verstopfung, Durchfall), starke Zu- oder Abnahme von Appetit und Körpergewicht, Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen, Abnahme von Lust und Potenz, Hörstörungen (»Hörsturz«, Tinnitus), Suchtprobleme (Alkohol, Nikotin, Medikamente). Auf lange Sicht kann das zu vielfältigen und durchaus gefährlichen körperlichen Erkrankungen führen (unter anderem Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus).
In den letzten Jahren sind die Medien voll von Berichten über die starke Zunahme all dieser Probleme. Natürlich – die Aufmerksamkeit für psychische Erkrankungen ist gewachsen, und deshalb werden sie von den Ärzten auch häufiger festgestellt. Trotzdem gibt es eine reale Zunahme psychischer Probleme. Aktuelle Zahlen: Seit Jahren verzeichnen die Krankenkassen eine steigende Zahl der Arbeitsunfähigkeitstage wegen psychischer Erkrankungen. Die Deutsche Rentenversicherung meldet: Psychische Störungen sind inzwischen zum häufigsten Grund für Erwerbsminderungsrenten geworden: Binnen zehn Jahren ist ihr Anteil von 24,2 auf 39,3 Prozent gestiegen.
Hauptursache sind ungute gesellschaftliche Veränderungen – hier nur ein paar wichtige Facetten: Aufgrund der Globalisierung verschärft sich der Wettbewerb immer mehr, Unternehmen geraten unter immer größeren Kostendruck, Ressourcen und Stellen werden eingespart, immer weniger haben immer mehr Arbeit zu leisten. Die elektronischen Kommunikationsmedien (Internet, Mobilfunk etc.) führen zu einer Informationsüberflutung sowie zu einer Beschleunigung und »Verflüssigung« aller gesellschaftlichen Prozesse. Unternehmen müssen immer schneller auf die Erfordernisse sich immer breiter fächernder Standortnetzwerke reagieren. Die dadurch erzwungene Mobilität fördert den Zerfall von Familien und Beziehungen, Vereinzelung und Vereinsamung sind die Folgen. Die zunehmende Vernetzung auf allen Ebenen führt dazu, dass immer mehr Dinge von immer mehr anderen Dingen auf unüberschaubare und unberechenbare Weise abhängig werden und damit unserer Kontrolle entgleiten. Traditionelle Werte und Normen gelten nicht mehr, immer weniger weiß man, was richtig oder falsch, gut oder böse ist. Nicht nur der äußere Halt wie Familien oder Lebenszeit-Arbeitsplätze, auch der innere Halt bricht den Menschen also weg. Die äußere und innere Unsicherheit wächst.
All das führt zur rasanten Verstärkung eines Prozesses, der ohnehin schon seit Jahrtausenden im Gang ist und in dem sich unsere moderne Lebensart immer mehr von den natürlichen, steinzeitlichen Lebensbedingungen entfernt, für die unser Körper und unsere Psyche ursprünglich einmal »konstruiert« wurden. Deshalb finden sich psychische Erkrankungen in Städten deutlich häufiger als auf dem Land. Und immer mehr Menschen ziehen vom Land in die Stadt.
 
In der Summe sind diese und andere Faktoren sehr ungünstig für Entwicklung und Gesundheit der menschlichen Psyche. Dass psychische Erkrankungen unter diesen Bedingungen häufiger auftreten, ist geradezu zwangsläufig. Leider gibt es viele Anhaltspunkte dafür, dass sich die oben skizzierten gesellschaftlichen Entwicklungen fortsetzen und verschlimmern werden. In den westlichen Gesellschaften sind die Menschen daran gewöhnt, ihr Wohlbefinden aus der Steigerung des Konsums zu speisen. Auf allen Ebenen ist die Gesellschaft auf Wachstum des materiellen Wohlstandes ausgerichtet. Und das kann und wird so nicht weitergehen. Die Rohstoffe erschöpfen sich, andere, aufstrebende Weltregionen wie Asien ziehen Wohlstand an sich, die Reparatur von Umweltschäden wird zunehmend Ressourcen verschlingen etc. Es ist daher wahrscheinlich, dass wir Zeiten des Schrumpfens unseres materiellen Wohlstandes vor uns haben. In vielen Bereichen wird das konfliktgeladene gesellschaftliche Anpassungsprozesse erzwingen. Und vielen Menschen stehen schmerzliche persönliche Umstellungsprozesse bevor.
Wir können uns dem verweigern, gegen Veränderungen ankämpfen – und leiden. Wir können aber auch versuchen, aus der Krise eine Chance, aus der Not eine Tugend zu machen. Die moderne Glücksforschung hat bewiesen: Der für wahres Glück und nachhaltige Lebenserfüllung erforderliche materielle Lebensstandard ist nicht sehr hoch. Aufs Ganze gesehen, könnte unsere Gesellschaft noch jede Menge Reichtum abgeben, ohne unter diese Schwelle zu fallen. Wenn unsere Gesellschaft lernen würde, ihr Wachstum mehr in Richtung Qualität und Kultur auszurichten und eher »Glücksgüter« als Konsumgüter zu produzieren, dann könnten wir mit weniger materiellem Wohlstand zufriedener leben. Und wir Einzelne müssen Dinge lernen wie: loslassen, Glück aus inneren Quellen schöpfen, Halt und Sicherheit in unserem Inneren finden. Jeder von uns hat die Möglichkeit, auf diesem Weg ein gutes Stück voranzukommen. Versuchen wir, die Probleme, die wir haben, als Anstoß dafür zu nehmen, auf diesem Weg Fortschritte zu machen. So könnte es uns tatsächlich gelingen, die Krise in eine Chance zu verwandeln.
Vor diesem Hintergrund gilt auch: Wer an einem Burnout-Syndrom leidet, sollte sich das nicht als persönliches Versagen ankreiden, zumindest nicht ausschließlich oder überwiegend. Es kann jeden erwischen. In nicht wenigen Bereichen unserer Gesellschaft ist der Anforderungsdruck inzwischen so hoch, dass auch starke und gesunde Menschen in die Knie gehen, wenn sie den Zeitpunkt für den Absprung von der Erschöpfungsspirale verpasst haben. Und dafür tragen auch Politik und Wirtschaft eine Mitverantwortung. Burnout entsteht immer aus einem Missverhältnis zwischen dem Anforderungsdruck und den individuellen Bewältigungsmöglichkeiten. Das kann natürlich auch bedeuten, dass die persönliche Eignung nicht zu dem Beruf passt, den man ausübt. Wer schon von Natur aus besonders stressempfindlich ist, ist vielleicht als Pfleger auf einer Intensivstation oder als Lehrerin nicht am richtigen Platz. Vielleicht genügt es, einen besseren Umgang mit Stress zu erlernen und sich in der Freizeit neue Energiequellen zu erschließen. Vielleicht muss man am Ende aber auch den Arbeitsbereich wechseln. Über all das wird zu reden sein.
 
Haben Sie nach alldem den Eindruck, dass Sie an Burnout leiden? Wenn Sie unsicher sind, es genauer wissen wollen und Ihnen der Schritt zum Arzt oder Therapeuten noch zu groß ist, dann könnten Sie einen umfassenden und wissenschaftlich solide fundierten Test machen, der über das Internet zugänglich ist (Hamburger Burnout-Inventar, www.burnout-institut.eu; vom Gründer dieses Instituts, Matthias Burisch [2013], stammt auch das derzeit wohl beste und umfassendste deutschsprachige Buch zum Stand der Burnout-Forschung).
Bei leichteren Formen von Burnout stehen die Chancen gut, dass Sie sich mit Hilfe des vorliegenden Buches in ausreichendem Maß selbst helfen können. Zeigen sich aber schon die Symptome einer schwereren Depression oder Angststörung, die Ihr Alltags- und Berufsleben deutlich einschränken, dann sollten Sie unbedingt einen Fachmann hinzuziehen (einen Psychiater oder einen ärztlichen oder psychologischen Psychotherapeuten).
[home]
Ein Buch – was kann das schon helfen?

Was soll ich mit einem Buch? So fragen Sie sich jetzt vielleicht. Sie können sich nicht konzentrieren und sich nichts merken. Sie haben keine Zeit, keine Energie und keine Lust. Versuchen Sie es trotzdem! Ich verstehe schon – Sie wollen sich besser fühlen und brauchen Lösungen für Ihre speziellen Lebensprobleme. Aber gute Gefühle kann man eben nicht einfach so mit dem Willen herbeizwingen. Sie entstehen, wenn wir unser Verhalten ändern und positivere Erfahrungen machen. Und die wahre Lösung einer Vielzahl von speziellen äußeren Problemen liegt oft in wenigen grundsätzlichen inneren Entscheidungen. All das setzt Wissen, Verstehen und Veränderungen im Denken voraus. Und hierbei kann eben ein Buch tatsächlich hilfreich sein.
Ich verspreche Ihnen, möglichst einfach zu schreiben und auf Fachbegriffe und Fremdwörter weitestgehend zu verzichten. Versuchen Sie es also! Während Sie lesen, grübeln Sie nicht. Grübeln kostet Sie mehr Energie als Lesen und bringt Ihnen deutlich weniger! Sie können das Lesen durchaus auch als ein Training für Konzentration und Gedächtnis auffassen. Aber setzen Sie sich nicht unter Druck. Machen Sie sich eher Zeit- als Seiten-Vorgaben: jeden Tag zum Beispiel 15 Minuten lesen, dann zweimal 20 Minuten und so weiter. Wie viele Seiten Sie da jeweils schaffen, ist egal. Versuchen Sie, entspannt zu bleiben. Wenn Sie abgeschweift sind, fangen Sie gelassen noch mal von vorne an. Machen Sie Unterstreichungen, Anmerkungen, oder schreiben Sie sich Wichtiges heraus. Wiederholen Sie das dann in regelmäßigen Abständen. Sie werden merken, dass Sie immer öfter und immer länger vom Text »eingefangen« werden. Dann sind Sie voll bei der Sache und vergessen die Zeit, sich selbst und Ihre Probleme.
Diese Zustände sind sehr wohltuend (wir werden sie später als »Flow« bezeichnen). Ihre Psyche beginnt dann schon ein wenig aufzutanken. Auf diese Weise können Sie sich gewissermaßen in eine positivere Stimmung »hineinhandeln«. Wenn man ausgebrannt oder depressiv ist, kann man oft lange warten, bis man in der richtigen Stimmung zum Lesen oder Joggen ist. Da bleibt einem oft erst einmal nichts anderes übrig, als die letzten Willenskräfte zu mobilisieren, um ein stimmungsverbesserndes Handeln in Gang zu bringen. Wenn man dabei geduldig und geschickt vorgeht, gewinnt man am Ende mehr Energie, als man hineinsteckt.
Freilich – durchgreifende und lang anhaltende Verbesserungen Ihrer Gefühlslage werden sich wahrscheinlich erst ergeben, wenn Sie Veränderungen an Ihrer Lebens- und Arbeitssituation vorgenommen haben. Aber auch vorher können Wissen und Verstehen allein schon eine deutliche Besserung bringen. Verstehen gibt inneren Halt und beruhigt. Das Erkennen von Handlungsmöglichkeiten stärkt die Zuversicht. Stellen Sie sich vor, Sie hätten sich in einer bitterkalten Winternacht in einem Schneesturm verlaufen. Sie sind auf die Eisfläche eines großen zugefrorenen Sees geraten, und der schneidend kalte Sturm schiebt Sie nur so über das Eis. Sie sehen die eigene Hand vor Augen nicht, und Panik erfasst Sie: »Hoffentlich breche ich nicht irgendwo ein – dann wär’s aus!« Doch plötzlich bekommen Sie ein Seil zu greifen, das über den See gespannt ist, offenbar als Leit- und Halteseil für eine Seeüberquerung. Jetzt haben Sie Halt und Orientierung. Sie denken an Ihre Familie, nehmen alle Kraft zusammen und ziehen sich an dem Seil voran. An den bedrohlichen und schmerzlichen äußeren Umständen hat sich nichts geändert: Der Wind ist noch ebenso stark und schneidend kalt. Es ist Nacht und Sie wissen nicht, wie weit es noch bis zur nächsten schützenden Unterkunft ist. Dennoch hat sich Ihre Gefühlslage schnell und dramatisch verändert: Verzweiflung hat sich in Glück und Zuversicht verwandelt. Und bewirkt wurde dies fast nur durch Wissen und Deutung in Bezug auf die Situation: Dieses Seil zeigt mir, wo es langgeht!
Und so ist es oft im Leben. Schmerzliche Anstrengung, Not und Entbehrungen, Rückschläge und Niederlagen – all das werden wir nicht vollständig aus der Welt schaffen können. Und das ist auch gar nicht nötig. Solange »die Moral« aufrecht bleibt, können Menschen ein unglaubliches Maß an Beschwernissen ertragen und sich dabei sogar glücklich fühlen. Die Geschichte kennt ungezählte Beispiele. Entscheidend ist, dass die Welt und unser Leben und Leiden darin für uns erklärbar und verstehbar bleiben, dass wir sinnvolle und begeisternde Ziele für uns finden und Handlungsmöglichkeiten erkennen, die uns diesen Zielen näher bringen.
Hierbei möchte Ihnen das vorliegende Buch helfen. Versuchen Sie, es als das Halteseil zu nehmen, das Sie durch die Eiswüste Ihrer Erschöpfungsdepression führen will.
– Aber woher kommt eigentlich die Erschöpfung?
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Die Stressreaktion

Denken Sie einmal an einen Urlaubs- oder Wochenendtag, an dem Sie sich pudelwohl gefühlt haben. Wahrscheinlich waren Sie in der überwiegenden Zeit des Tages irgendwie aktiv: Sie haben Zeitung gelesen, ferngesehen, mit Ihrem Partner oder Freunden Gespräche geführt, vielleicht waren Sie sogar wandern oder haben intensiv Sport getrieben. Und auch in Pausen der Muße oder des Wartens waren Sie aktiv: Sie haben Selbstgespräche geführt – fast alle Menschen reden ständig innerlich mit sich selbst, das ist normal –, Sie haben sich erinnert oder in die Zukunft geträumt. Ihr Gehirn stand niemals still (nicht einmal im Schlaf steht es still – Träumen ist ein sehr aktiver Prozess). Und dennoch haben Sie sich am Ende solcher Tage nicht erschöpft, sondern energetisiert gefühlt. Obwohl Sie aktiv waren, haben Sie offenbar unter dem Strich nicht Energie verbraucht, sondern sogar welche gewonnen! Irgendwie und irgendwo haben Sie offenbar Energie aufgetankt. Ihr Energietank hat sich nicht geleert, er hat sich gefüllt.
Und wie ist es nun an den schlimmen Tagen im Büro oder in der Firma? An den Tagen, die Sie so schlauchen? Was ist der Unterschied? Rein äußerlich betrachtet, gibt es eigentlich kaum einen Unterschied. Körperlich sind Sie vielleicht sogar weniger aktiv. Und das Gehirn arbeitet ununterbrochen, aber das tut es ja sowieso. Wieso verlieren Sie an diesen Tagen Energie? Wieso leert sich der Energietank? Entweder verbrauchen Sie doch irgendwie mehr Energie – obwohl äußerlich nicht zu erkennen ist, wodurch. Oder Sie tanken nicht nach. Oder beides. Was, in Teufels Namen, ist da los? Nun, an freien Tagen und im Urlaub lassen Sie sich innengesteuert und in Freiheit treiben. Dabei suchen Sie instinktiv äußere und innere Tankstellen auf. Was das für Tankstellen sind, besprechen wir noch. Weil es kaum äußere oder innere Widerstände gibt, verbrauchen Sie kaum Energie, tanken aber ständig nach – so füllt sich Ihr Energietank.
Ganz anders ist das an den Stresstagen im Betrieb. Stresstage – was ist eigentlich Stress? Stress ist eine Reaktion von Körper und Psyche auf Gefahren und Widerstände, die sich uns und unserem Handeln entgegenstellen. Allerdings sind die Funktionen von Körper und Psyche in der Evolution durch Anpassung geformt worden, und zwar schon bei unseren Affenvorfahren und in der Steinzeit. Alle Widerstände, die es damals gab, waren reale äußere Widrigkeiten: ein gefährliches Raubtier erschlagen oder vor ihm flüchten, in der Gruppe um die Position des Anführers kämpfen, bei Überschwemmung das Hab und Gut beisammenhalten. Zur Bewältigung dieser und anderer Widrigkeiten braucht es vor allem eines: Muskelkraft. Man muss kämpfen oder flüchten. Entsprechend aktiviert und energetisiert die Stressreaktion vor allem den Körper: Herzschlag und Atmung beschleunigen sich, Blutdruck und Muskelspannung steigen, Gefühle wie Ärger, Wut oder Angst nehmen einen in den Griff, im Tunnelblick verengt sich die Wahrnehmung auf das Gefahrenmoment (siehe Info-Box 2).
 
Wieso haben Sie dann eigentlich in der Firma Stress, fragen Sie sich jetzt mit Recht. Wann müssen Sie schon mal einen herabgestürzten Dachbalken wegräumen, einen Einbrecher verjagen oder vor Ihrem Chef fliehen, weil der sich anschickt, Sie mit einem Baseballschläger zu traktieren. Äußere Widerstände haben Sie ja kaum. Nun – die Widerstände haben sich nach innen verlagert. Auf dem Weg vom Menschenaffen zum Menschen wurden die Sprache und das begriffliche Denken erfunden. Im Gegensatz zu Affen und Steinzeitmenschen verfügen wir modernen Menschen über sehr komplexe Innenwelten. Sie sind aufgebaut aus Begriffen und damit verbundenen inneren Bildern und Vorstellungen. Diese können Erinnerungen betreffen, Vorgänge in der Gegenwart oder Zukunftsphantasien. Teil dieser Innenwelten sind Muss-Vorstellungen: Wir sind sicher, dass bestimmte Dinge unbedingt in einer ganz bestimmten Weise sein oder sich verhalten müssen – uunbeeedingt! Wir müssen unbedingt von einem bestimmten oder gar allen Menschen hoch geschätzt oder gar geliebt werden. Wir müssen unbedingt bestimmten Leistungsstandards genügen. Unter keinen Umständen darf diese oder jene Situation eintreten. Dieses oder jenes müssen wir unbedingt besitzen oder erreichen. Wir selbst oder andere Menschen müssen unbedingt diese oder jene Regeln einhalten. Und so weiter.
 
Bewusst oder unbewusst glauben wir, dass bei Nichterfüllung dieser Muss-Vorstellungen am Ende genau jene Gefahren drohen, gegen die schon unsere steinzeitlichen Vorfahren gekämpft haben: Unglück, Verarmung, sozialer Abstieg, Vereinsamung und Tod. Und wir kämpfen für die Durchsetzung der in unserem Inneren konstruierten Muss-Sätze genauso vehement wie unsere Vorfahren gegen den realen Säbelzahntiger. Stress entsteht, wenn der Lauf des äußeren Lebens mit unseren inneren Muss-Vorstellungen kollidiert. Von außen betrachtet, mag sich ein Stresstag im Job gar nicht so sehr von einem Urlaubstag unterscheiden.
Aber wir lassen uns eben nicht in innerer Freiheit treiben, sondern zwängen uns durch die immer enger werdenden Gassen zwischen äußeren Anforderungen und inneren Muss-Barrikaden. Und diese inneren Widerstände lösen die gleiche Stressreaktion aus wie bei unseren Vorfahren die Konfrontation mit äußeren Widerständen. Unsere Vorfahren hatten Stress, wenn sie selbst real bedroht waren. Wir haben den gleichen Stress, wenn unsere Muss-Vorstellungen bedroht werden. Wenn der Hordenführer in der Steinzeit einen Rivalen angriff, konnte das schon mal tödlich ausgehen. Wenn Ihr Chef Sie anbrüllt, sind Sie nicht real bedroht. Sie könnten ihm den Mittelfinger zeigen, auf dem Absatz kehrtmachen und nach Hause schlendern. Was Sie hindert, ist: Ich muss meinen Job unbedingt behalten.
Und nun entstehen zwei Probleme: Zum einen sind wir sehr kreativ und produktiv beim Erfinden immer neuer Muss-Vorstellungen. Es gibt unendlich mehr Muss-Vorstellungen in Menschenköpfen als reale äußere Gefahren. Wird eine kritische Grenze überschritten, können sie zu Ober-Muss-Vorstellungen verschmelzen: »Das muss alles schneller gehen! Alles viel, viel schneller!« Nun kann es geschehen, dass sich Menschen von früh bis spät selbst unter Druck setzen, auch wenn ihre äußere Lebenssituation eigentlich sehr komfortabel und entspannt ist. Kommt aber nun noch hinzu, dass die Lebenssituation objektiv belastender wird, geraten immer mehr Menschen unter Dauerstress.
Das zweite Problem ist: Die Stressreaktion setzt Energie für körperliche Anstrengungen frei und blockiert höhere geistige Funktionen (die Aktivität des Gehirns wird gewissermaßen aus den höheren Bereichen abgezogen und in die primitiven Zentren von Kampf oder Flucht umgelenkt). Wir werden hektisch und verkrampft, bekommen einen Tunnelblick und können so die geistigen Probleme noch viel weniger lösen, die der Durchsetzung unserer Muss-Vorstellungen im Wege stehen. Unsere Vorfahren kamen unter Stress nur in Situationen realer äußerer Gefahr, die dabei mobilisierte Körperenergie wurde durch Kampf oder Flucht auf natürliche Weise abgebaut, und es folgten Phasen der Entspannung. Wir aber kämpfen oder flüchten nicht mehr. Im Gegenteil: Wir müssen unseren ausbrechenden Bewegungsdrang bremsen. Die durch Dauerstress freigesetzte Energie staut sich gewissermaßen im Körper, was zu Schädigungen und Stresserkrankungen führt (siehe Info-Box 3: Dauerstress und Stressfolgeerkrankungen).
Vielleicht haben Sie ein Navigationssystem in Ihrem Auto. Man kann das auch wie eine Landkarte nutzen, erst einmal nur um zu gucken und sich zu orientieren. Dazu kann man den Kartenausschnitt per Touchscreen oder mit einem entsprechenden Button einfach in die gewünschte Richtung weiterscrollen. Stellen Sie sich vor, Ihr Auto versteht das nicht. Es denkt, dass es überall sofort mit Vollgas hinfahren soll, wo Sie nur mal hinscrollen. Immer wenn Sie die Karte auf dem Bildschirm weiterschieben, heult der Motor voll auf, und Sie müssen sich auf die Bremse stellen. Das geht natürlich nicht lange gut. Das Auto geht kaputt, und der Tank leert sich. In ähnlicher Weise sind wir in virtuellen psychischen Gefahrenwelten unterwegs, auf die unser Körper mit kräftezehrenden realen Kampf- oder Fluchtimpulsen reagiert, die wir ausbremsen müssen, was noch mal zusätzliche Energie kostet.
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INFO-BOX 2
Akute Stressreaktion
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INFO-BOX 3
Dauerstress und Stressfolgeerkrankungen
Sofern es nach kurzen Phasen auch sehr starken akuten Stresses ausreichende Erholungspausen gibt, entsteht kein Schaden an Psyche und Körper. So war es bei unseren Vorfahren unter natürlichen Lebensbedingungen. Moderne Menschen unter den Bedingungen der »Leistungsgesellschaft« sind dagegen leider oft dauerhaftem Stress ausgesetzt ohne ausreichende Erholungsphasen. Auf längere Sicht kommt es dann zu folgender Eskalation von Störungen und Erkrankungen:
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Muss-Vorstellungen

Was hat es mit diesen Muss-Vorstellungen auf sich? Sind die alle völlig unsinnig? Nun, ein paar wenige reale Muss-Vorstellungen gibt es tatsächlich, die sich aus absoluten Bedürfnissen unseres Körpers ergeben: Wir müssen es ausreichend warm haben, wir müssen atmen und uns ernähren. Freilich: Genau betrachtet, gilt selbst das in einem Land wie Deutschland nicht absolut: Wenn Sie mit dem Essen oder Trinken aufhören, kommen Sie ins Krankenhaus und man legt Ihnen eine Magensonde. Wirklich müssen müssen wir also fast nichts. Nicht einmal sterben müssen wir, das geschieht irgendwann von ganz allein (und was Sterben letztendlich bedeutet, weiß niemand, vielleicht geht einfach nur das Licht aus, vielleicht erwachen wir aber auch in eine andere Welt hinein wie aus einem Traum).
Hinter anderen Muss-Vorstellungen stehen berechtigte Wünsche, die auf relative, aber doch reale Bedürfnisse unseres Körpers oder unserer Psyche zurückgehen: Ich muss einen Partner haben, ich muss Kinder haben, ich darf bei der Arbeit nicht gestört werden, meine Kollegen müssen mich fair und freundschaftlich behandeln etc. Nun, es wäre gut und richtig, wenn all das gegeben wäre. Aber es muss nicht sein. Wenn nicht, könnten wir es ausgleichen: Man kann als Single glücklich werden, kann Belastungen bei der Arbeit durch Stressmanagement und faszinierende Freizeitaktivitäten aufwiegen etc. Was aus dem Wunsch ein Muss macht, ist die idealisierende und verabsolutierende Wirkung unseres Denkens. Die Erzeugung perfekter Ordnungen ist ja geradezu Wesen und Aufgabe des Denkens. Das Absolute und Ideale findet man nur im menschlichen Denken, nicht in der Realität. Eine wirklich perfekte Gerade gibt es wohl als mathematische Idee, nicht aber als Gegenstand in der realen Welt. Und so, wie wir das eingedellte Wagenrad im Geiste zum absoluten Kreis machen, so steigern wir auch unsere Wunschbilder zu absoluten und idealisierten Muss-Vorstellungen.
Aber es kommt noch besser: Viele weitere Muss-Vorstellungen lösen sich völlig von der Realität und den wirklichen Bedürfnissen von Körper oder Psyche. Sie sind reine Erfindungen des Geistes, freischwebende Produkte unserer Denkwelten. Als solche aber gewinnen sie durchaus große Macht: Sie wirken als sogenannte selbsterfüllende Prophezeiungen. Bekannt geworden ist der folgende Fall aus Kalifornien: Ein Arbeiter wurde beauftragt, Fracht in einem Kühlcontainer zu kontrollieren. Plötzlich schlossen sich, wie und warum auch immer, die Türen. Er war gefangen. Am Schichtende fand man ihn tot im Container. An den Wänden stand: »Niemand hat meine Hilferufe gehört. Meine Hände und Füße werden immer kälter. Ich weiß nicht, wie lange ich das noch aushalte.« Der arme Mann wusste offenbar nicht, dass das Kühlaggregat ausgefallen war. Es war für das biologische Überleben warm genug, und Sauerstoff gab es auch genügend. Was den Arbeiter getötet hat, war offenbar allein die folgende Muss-Vorstellung: »In einem Gefrierraum kann man nur wenige Stunden überleben. Ich muss unbedingt schnell hier raus, sonst erfriere ich!« Wenn eine psychische Überzeugung sehr stark ist, kann sie offenbar die stärksten Wirkungen auch auf den Körper ausüben.
Wenn wir also etwas als Muss definieren, dann wird es in unserer Wirklichkeit tatsächlich zu einem Muss. Und in weniger drastischen Situationen passiert das vielen Menschen alle Tage: »Ich muss unbedingt jeden Tag drei Liter trinken (sonst bekomme ich Kopfschmerzen). Ich darf nicht in der Nähe eines Mobilfunk-Mastes wohnen (sonst werde ich krank). Mein Bett darf nicht über einer Wasserader stehen (sonst kann ich nicht mehr schlafen). Ich muss unbedingt eine halbe Million Euro im Jahr machen (sonst lachen mich alle aus). Mein Mann muss Sternbild Wassermann sein (sonst hat die Ehe keine Chance).« Und all das ist natürlich objektiv gesehen Unsinn. Es wird nur dann Realität, wenn ich daran glaube.
Das Eigenleben unseres Geistes hat in Wechselwirkung mit der uns umgebenden Kultur- und Medienwelt die Tendenz, unaufhörlich neue Muss-Vorstellungen zu produzieren. In welcher Richtung dies geschieht, hat natürlich auch viel mit etwaigen Eigenarten der Persönlichkeit zu tun (die teils angeboren und teils erziehungsbedingt sind). Gehen diese in Richtung Perfektionismus, müssen viele Dinge absolut perfekt sein. Bei Narzissten müssen viele Dinge so laufen, dass es ihnen Bewunderung bei anderen einbringt. Haben wir es mit einem Helfer-Syndrom zu tun, müssen die Wünsche und Erwartungen aller anderen immer vollauf befriedigt werden.
Im Extremfall kann sich das Muss sogar derart verselbständigen, dass es das ganze Leben dominiert. An einer sogenannten Zwangserkrankung leidende Menschen haben das Gefühl, sich 20-mal am Tag die Hände waschen zu müssen, vor dem Fortgehen 5-mal alle Wasserhähne und Schlösser kontrollieren zu müssen, alle Bleistifte auf dem Schreibtisch absolut parallel anordnen zu müssen etc. Sollten Sie nicht wissen, was hier gemeint ist, dann sehen Sie sich einmal ein paar Folgen der Detektivserie »Monk« an. Zugleich wäre das ein Beitrag zur Verbesserung Ihrer Stimmung.
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Grundprobleme und Eskalationsprobleme

Oben haben wir gesagt, ein Burnout-Syndrom entstehe, wenn der Anforderungsdruck die Bewältigungskompetenzen eines Menschen überschreitet. Jetzt können wir das noch ein wenig genauer formulieren. Wenn man auf eine »Lebensschiene« gerät, in der äußere und innere Zwänge immer heftiger gegeneinanderlaufen, dann nehmen innere Reibung und innerer Druck immer mehr zu. Durch diesen Dauerstress wird zu viel Energie verbraucht, die Energietanks leeren sich, und es entsteht eine Erschöpfungsdepression. Hieran sind drei Teilmomente beteiligt:
	Die äußeren Lebensumstände vor allem im beruflichen Bereich verändern sich so ungünstig, dass die berechtigten Wünsche und Bedürfnisse von Körper und Psyche immer mehr frustriert werden: Zunahme des Arbeitsdrucks, fehlende Anerkennung, Informationsüberflutung, Beschleunigung, Kontrollverlust – um nur einige wichtige Stichworte zu wiederholen.

	Es mangelt an den notwendigen Kompetenzen, die berechtigten Muss-Vorstellungen gegenüber diesen Lebensumständen durchzusetzen: Neinsagen, selbstsicheres Auftreten, Zeitmanagement etc. Immer weniger ergibt sich die Gelegenheit zum Auftanken, um die psychischen und körperlichen Energietanks wieder zu füllen.

	Der Geist produziert eine Fülle unsinniger Muss-Vorstellungen, die den inneren Druck unnötig steigern und die Erschöpfung beschleunigen. Dabei können leicht sogenannte Teufelskreise in Gang kommen, die zur inneren Explosion führen – wir gehen gleich darauf ein. Hier fehlt es an grundlegenden Fähigkeiten für den Umgang mit sich selbst. Kein Wunder – uns wird das ja nirgendwo systematisch beigebracht.



Es macht Sinn, zwischen Grundproblemen und Eskalationsproblemen zu unterscheiden. Grundprobleme sind alle längerfristigen Weichenstellungen in Ihrem Leben, die unter Beteiligung der genannten drei Faktoren zur allmählichen Entleerung Ihrer Energietanks führen. Beispiele: das Annehmen einer zusätzlichen Funktion im Betrieb, das Akzeptieren der Beförderung auf eine Position, für die man nicht geeignet ist, das allmähliche Zulassen immer längerer Arbeitszeiten, das Aufgeben von Hobbys und Freundschaften, das Verleugnen wichtiger Konflikte und Probleme, das Unterlassen von Bemühungen, sich persönlich weiterzuentwickeln, wichtige Kompetenzen zu erwerben oder sich neue und vielleicht passendere Arbeitsgebiete, Freunde oder sonstige Lebensumstände zu suchen.
Bleiben diese Grundprobleme unerkannt und ungelöst, leert sich der Energietank allmählich bis zu einem kritischen Punkt. Oft wird dieser kritische Punkt aber auch durch das »Einschlagen« schlimmer Ereignisse erreicht: eine körperliche Erkrankung, ein gescheitertes Projekt, Auszug des Lebenspartners etc. Dann beginnt die Eskalation, und man steigert sich in Verzweiflung hinein. Aus diesen gewissermaßen selbstgemachten Eskalationsproblemen kann man relativ schnell aussteigen – das ist unser nächstes Thema. Danach geht es um das Auftanken, und dann steht die Lösung der Grundprobleme an: sich einen neuen Job suchen, systematisch bestimmte Kompetenzen entwickeln oder gar in einem ganzheitlicheren Sinne den inneren Weg persönlicher Meisterschaft gehen, Dinge dieser Art.
 
Nun zu den Eskalationsproblemen: Es war an einem schon leidlich warmen Nachmittag Anfang Mai. Ich hatte mich mit einem Freund zum Joggen verabredet. Wir liefen immer eine ca. 8 km lange große Runde, und oft nahm er seinen Hund mit. Schon als wir losliefen, wirkte er etwas hektisch und genervt. Als dann kurz hinter der Kehre ein ziemlich starker Regen aus dem Himmel brach, fing er an, sich richtig zu ärgern: »Auch das noch! Heute bleibt mir auch gar nichts erspart!« Und in diesem Tenor ging es noch ein paar Minuten weiter. Er steigerte sich richtig in den Ärger hinein. Kurz befürchtete ich, dass er seine vollgetropfte Brille auf den Boden werfen will, um darauf herumzutrampeln. Aber dann ließ er sie gottlob nur in der Anoraktasche verschwinden. Auch in mir war kurz Ärger aufgestiegen. Wir alle haben wohl die Muss-Vorstellung im Kopf: Regen ist unangenehm. Wenn ich keinen Schirm dabeihabe, darf es nicht regnen. Aber es war mir zur Gewohnheit, zum inneren Reflex geworden, bei Anspannung und Ärger möglichst sofort innerlich einen Schritt zurückzutreten, um bewusst mit dem Ärger umzugehen. Ich hatte den Ehrgeiz entwickelt, mich in meinem Wohlbefinden durch äußere Umstände, die unwichtig oder unveränderlich sind, nicht mehr stören zu lassen. Ich machte mir klar, dass die Sachen eh feuchtgeschwitzt waren und ich ohnehin gleich unter die Dusche gehen würde. Es gab also gar kein reales Problem. Und dann kam mein Blick auf den Hund: Der tollte nur noch wilder durch die Gegend und schien den Regen regelrecht zu genießen. Ja, dachte ich, recht hat er! Das Duschen genießt man doch auch. Ich versuchte, das Denken aus dem Kopf zu bekommen, indem ich mich vollständig auf die Körperempfindungen konzentrierte: die Wahrnehmung der rhythmischen Bewegung, des rhythmischen Atems, das erfrischende Nass im Gesicht.
 
Was hier noch einmal deutlich wird und ja auch zuvor an verschiedenen Stellen schon angeklungen ist: Mit Eskalation ist dieses »Sich-Hineinsteigern« in Ärger, Angst oder gar Verzweiflung gemeint. Tieren kann das nicht passieren, wie man am Hund meines Freundes sieht: Sie sind mit dem Fokus ihrer Aufmerksamkeit überwiegend bei äußeren Wahrnehmungen und haben nur dann negative Gefühle, wenn dort reale Bedrohungen auftauchen. Tiere sind immer bei sich, in ihrer Mitte, sie sind immer ganz sie selbst. Es gibt ja schließlich nur diese Mitte, dieses Selbst. Auch bei kleinen Kindern ist das noch ganz überwiegend so. Mit dem Älterwerden beginnen sich die Dinge dann zu verschieben: Über dem Selbst geht gewissermaßen »der Spiegel des Bewusstseins« auf. In Verbindung mit dem begrifflichen Denken wächst nun langsam das reflektierende Ich. Dieses Ich ist zur Selbst-Bespiegelung fähig: Es kann den Blick nach innen wenden und Körperempfindungen, Gefühle und sogar die eigenen Denkprozesse beobachten. Und dann muss es versuchen, das Beobachtete zu interpretieren und mit den zur Verfügung stehenden Begriffen bestmöglich zu erfassen (wie gut das gelingt, hängt natürlich vom individuellen und historisch möglichen Stand der Erkenntnis ab).
Wer sich mit diesen Dingen etwas genauer beschäftigt, erkennt, dass das eine unglaublich komplizierte Aufgabe ist, mit sehr vielen Fallen und Fußangeln. Eine davon hatten wir ja schon besprochen: die zuspitzende Wirkung des begrifflichen Denkens. Hieraus gehen verabsolutierende Muss-Vorstellungen als innere Druckmacher hervor. Ein weiteres Riesenproblem hängt mit dem Stichwort Teufelskreis zusammen, das ja auch schon gefallen ist. Spiegel sind etwas Faszinierendes – einerseits. Andererseits können sie auch sehr gefährlich und tückisch sein. Begriffe wie Spiegelkabinett, Luftspiegelung oder Zerrspiegel zeugen davon. Wissen Sie eigentlich, wie Laserlicht entsteht? Vereinfacht gesagt, besteht normales Licht aus einem Gemisch unterschiedlicher Lichtwellen, die chaotisch durcheinanderwirbeln. Der Laser ist nun aus zwei gegenüberliegenden Spiegeln aufgebaut, zwischen denen zunächst normales Licht hin- und hergeworfen wird. Und so, wie man beim gemeinsamen Wandern oft die Tendenz hat, in Gleichschritt zu verfallen, so nehmen sich die Lichtwellen wechselseitig mit, und immer mehr von ihnen beginnen, im Gleichtakt zu schwingen. Und nun schaukelt sich das Ganze auf: Je mehr Lichtwellen im Gleichtakt schwingen, desto stärker wird der Mitnahmeeffekt, desto mehr Lichtwellen werden eingefangen, der Mitnahmeeffekt wird noch stärker und so weiter. Am Schluss verschmelzen mit explosionsartiger Wucht alle Lichtwellen zu einer einzigen Lichtwelle, die nun mit extremer Fokussiertheit und Intensität aus dem Laser hervorbricht. Dieses kohärente Laserlicht reicht kilometerweit, und man kann Stahl mit ihm schneiden. Was hier abläuft, heißt technisch »positive Rückkopplung«. Hierbei geraten Momente in Wechselwirkung miteinander, die sich wechselseitig verstärken. Das ist fast immer mit schwer kontrollierbaren Aufschaukelungen und potenziell zerstörerischen Energieausbrüchen verbunden. Beim Laser wird dies gewünscht und genutzt, zumeist aber sind positive Rückkopplungen unerwünscht und gefürchtet. Bekannter und in der Technik viel häufiger genutzt ist das Prinzip der »negativen Rückkopplung«. Dabei begrenzt ein Moment das andere, so dass eine stabile Regulierung entsteht. Sie kennen das von Ihrer Heizung: Wenn die Temperatur fällt, wird die Heizleistung heraufgefahren, wenn sie steigt, dagegen verringert. Ähnlich funktioniert das zum Beispiel bei der Regulierung Ihrer Blutdruck- und Blutzuckerwerte. Würde ein inkompetenter Heizungstechniker den Regler falsch herum polen, so dass bei steigender Temperatur der Brenner noch mehr angefeuert wird, hätten wir wieder die ungute positive Rückkopplung. Die Heizung würde ununterbrochen auf maximaler Leistung feuern, und Sie könnten bald auf Ihrem Schreibtisch Pizza backen.
Überall in Natur und Technik, wo Systeme aus sehr vielen Komponenten bestehen, zwischen denen es gewünschte und ungeplante Wechselwirkungen gibt, besteht die Gefahr, dass sich solche positiven Rückkopplungen bilden. Unser Gehirn ist ein Paradebeispiel dafür. Es besteht aus mehr als 100 Milliarden Nervenzellen, und jede von ihnen hat Kontakt zu 1000 anderen Zellen. Da kommt es leider oft zu unguten Aufschaukelungsprozessen, die wir auf der psychischen Ebene als Teufelskreise erleben. Diese vielfältigen Teufelskreise spielen bei psychischen Problemen eine ganz zentrale Rolle. Falsche Muss-Vorstellungen und Teufelskreise sind sicher für gut zwei Drittel allen psychischen Leids verantwortlich. Die gute Nachricht ist: Wir können diese Mechanismen verstehen und, wo nicht in den Griff bekommen, sie doch zumindest eingrenzen.
[...]
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