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Uber das unendliche
Streben nach psychischem
Wohlbefinden

Fails Sie peyebisebes Woblbeftunden verspiiven, branchen Sie nicht wetterznlesen.
Alle anderen Inveressienten sind zi wavnen: Vielfeicht ist e viel wabrscheinlicher,
steh prychischerm Wabibefinden zu ndbern, indern Sie die folgenden Ansfiibrangen
sand Credanken bewssst mickhe berdicksichtigen...

Ps:.':.‘hi:-u.‘huz Waohlbefinden an
sich gibt es nicht, Es ist das
Resultat eines komplexen Prozes-
ses, in den vielfiltige Aspekre ein-
flictien, von denen wir nicht alle sel-
ber in der Hand haben. Viele dieser
Aspekte erscheinen dariiber hinaus
als gemeinschaftliche und  damit
gesellschafiliche Aufgabe, der es
lohnr, sich zu stellen. Dennochwird
es — vergleichbar Gliick - mehr ein
Streben mach psychischem Wohl-
befinden sein, dem wir verpflichtet
sind, als der Anspruch, es jemals
zw erreichen. Es ist somit ein =fuzzy
object=, ein selsames  Objek
menschlicher Begierde, Es erinnert
an Herrn Tur Tur in Michael En-
des Jim Knopf, der umso griiier er-
schien, je weiter er wieg war, und zu
normaler Grifle schrumpfic, wenn
er neben einem stand. Demen tspre-
chend scheint psyehisches Wohlbe-
finden ein weit griferes Thema fiir
diejenigen zu sein, die weit davon
entfernt sind, als fiir diejenigen, die
es neben sich stehen haben, Und
das Streben danach kann selber zu
ginem Problem werden. Aus der
therapeutischen Praxis kann ich nur
feststellen, es gibt kaum Schlimme-
res, als der gciiuﬁl;rrc Cedanke:
=FEs MUSS mir gut gehen!«

Handeln, Denken und Fiihlen

Insofern ist psychisches Wohlbe-
finden cine der wichuigsten Ziel-
setzungen, die an Professionelle
psychosozialer  Dienstleistungen
herangetragen werden. Dabei sind
sie¢ wiederum selber von dieser Ziel-
setzung direkt betroffen, leider ihr
psychisches Wohlbefinden doch oft
gi:l';l'lii: unter  der |1rnfc;\‘ﬁinm;[|r,'n
Tirigkeit. Das Wissen tiber dieses

Thema zu erweitern, sei es durch
Beratung, durch Forthildung oder
auch Psychotherapie, kann - wie bei
einer Landkarte — die Orientierung
in dieser mitunter undurchsich-
gen Landschaft erleichtern, wohl
wissend, dass es die Wirklichkeit
nicht ersetet,

Einer sehr vereinfachten (verhal-
tenstherapeutischen)  Vorstellung
nach besteht unsere Psyche aus der
Summe all dessen, was wir tun, was
wirdenken und was wir fithlen. Die-
se Inas aus Handeln, Denken und
Fihlen, aus Verhalten, Kognitionen
und Emaotionen, stellt die Eckpfei-
ler der ich-zentrierten Psychologie
dar, innerhalb derer vigle p.lr}'chﬁln-
gischen Fragestellungen und Ant-
worten positioniert werden kinnen.
[Dabei bestehen tlmrﬁchm::itlungtm,
auf der cinen Seite zum Kérper,
der Domine der Medizin, also der
Bereich der Psychosomatik, auf der
anderen Seite zu Bezichungen, zu
anderen Menschen, zu systemati-
schen Aspekten, also den Bereichen
der Pidagogik und der Soziologie.
Ich miichre hier bei den drei erstge-
nannten grundlegenden Aspekten
menschlicher Psvehe blethen,

Tun Sie soviel Angenehmes wie
nur maglich!

Wie wir wissen, ist das Ganze weit
mehr als die Summe seiner Einzel-
teile, dementsprechend entsteht
mangelndes psychisches Wohlbe-
finden auch nicht nur in einem die-
ser drei Bereiche, sondern aufgrund
vielfiltiger Wechselwirkungen. So
kann eine Steigerung psychischen
Whohlbefindens auch nur auf allen
drei Ebenen erfolgen. Offensicht-
lich isr es dabei am leichresten, bei

eigenen Verdnderungsprojekren min

der Ebene des Verhaltens zu begin-

nen, da diese Ebene am chesten be-
obachtbar ist. Es gibt zwei wichtige

Aspekre auf dieser Ebene, die in di-

rektem Zusammenhang mit psychi-

schem Wohlbefinden stehen:

a) Tun Sie soviel Angenchmes wie
mur miglich! Diese Empfehlung
resultiert aws Erfahrungen mit
depressiven Menschen.  Martin
Hautzinger, ein bekanner De-
pressionsforscher, erinnert  mit
einem Lehrsatz sinngemiidd daran:
s Problem [|r.'|11'|_'!miw,'1' Men-
schen ist nicht zu viel Negatives,
sondern zu wenig Positives. Posi-
vve und damie VOITANEE ange-
nehme  Erfahrungen  sind  das
wichtigste Gegengewicht fir die
Belastungen des Alltages. Dieses
Cregengewichr ist umso  mehr
nistig in schwierigen Zeiten. Wo-
rin diese angenchmen Akuvititen
letztlich bestehen, Lisst sich nicht
pauschal beantworten, manchmal
hilftes, sich daran suernnern, was
einem frither Spali gemacht hat
(iibrigens: es muss nicht immer
Teuer sein... ).

b} Tun Sie immer wieder etwas Neu-
es, d.h. stellen 5ie sich Herausfor-
derungen, stellen Sie sich Thren
Angsten! Nina Ruges Lieblings-
spruch war wohl nicht - wie sie in
einem Interview berichtete - =Al-
les wird g]lﬂu, sondern, =Wa die
Angst ist, da ist der Wegl« Damit
erinnertsie daran, dass es uns zwar
VOT dtprﬁsiﬂ:n Phasen schittzen
kann, wenn wir maglichse viel
Angenehmes tun, dies aber nicht
unbedingt auch #u einem hohen
Selbsthewusstsein filhren muss.
Dicses resultiert eher aus bewil-
tigten Herausforderungen. Das
kann schon damit beginnen, All-
tagsroutinen  immer wieder zu
verdndern und sich von den da-
mit verbundenen  Sicherheiten
bewusst zu lisen: Fssen Sie mal
mit der anderen Hand als diblich,
stellen Sie sich, wenn Sie es mal
wiedereilighaben, an der lingsten
supermarkrschlange an, nehmen
stecinenanderen Weg zuriickvon
der Arbeit oder probieren Sie eine
Speise, die Sie noch nie gekostet



haben — das hilt jung! Natiirlich
lasst sich der Schwierigkeitsgrad
je nach persanlicher Bervitschaft
[“K.']'l. :]l'l]'lﬂ.’!iﬁl_'l'l.

Die Gedankenmaschine lauft
und lauft und lauft

Die  eweite  Siule  psychischen
Wohlbefindens stellt unser Denken
dar, die Welt der Kognitionen, Wer
kennt ihn nichr, den unglaublich
hilfreichen Sare: =Denk doch mal
positivi= Das Schlimme an diesem
Satx ist, er ist |:@'$ch richtig, hilft
aber kein bisschen, Nicht ohne
Cirund g'iht essoviele H:t!.,rt,:h::r iiber
positives Denken — wir briuchten
sie nichy, wenn es so einfach wiire,
wie darin beschriehen ist. Wenn wir
alsoschon nichtauf Kommando po-
sitiy denken kinnen, dann kinnen
wir pumindest die Welt der Gedan-
ken weniger wichtig nehmen, Wir
kinnen uns klar machen, dass diese
belastenden Gedanken das Produke
ciner 5]1r:1r.;|1|:it;h::n Credankenma-
schine sind, die immer lofe und
Lanft wund Liuft... Wir kinnen diesen
Ergebnissen aber in unterschiedli-
cher Weise mehr oder weniger Be-
achtung schenken.

Dabei ist eine weitere Erkennnis
hilfreich: Zu mir in die Praxis kom-
men #wei grobe Gruppen an Patien-
onnen und Patienten. Ddie erste
Gruppe beschiiftige sich gedanklich
die meiste Zeit des Tages mit Ereig-
nissen, die schon liing!it passicrt sind,
Fehler die sie selbst gr_'rnm_'ht haben,
Schicksalsschlige, Fehler anderer.
Diese Gruppe leidet oftmals unter
depressiven Sympromen, ich nenne
siedie »Gefangenen der Vergangen-
heit=. Demgegeniiber gibt es die
=Cefangenen  der Zukunfr-, oft
angstliche Menschen, die die meiste
Zewdes Tages iiber Ereignisse nach-
denken, die noch kommen werden:
Was passiert, wenn ich gleich den
Fahrstuhl (das Flugeeug, die Pri-
fung etc.) betrete? Was passiert mit
den Kindern? Wasist, wennich mche
mehr bin? Beiden grofien Gruppen
ist etwas gemeinsam. Sie vergessen,
dass Ruhe und Enspannung und da-
mit auch psychisches Wohlbefinden
mieinder Vergangenheitzu findenist
umd ni¢ in der Zukunft, sondern nur

im Hierund Jetzr, Dicserdritten Zeit
mehr Beachiung zo schenken und sie
bewusster wahrzunchmen, kann bei
belastenden Gedanken helfen, Digs
stellt die Welt der Achtsamkeits-
iibungen dar, die den klassischen
Entspannungsverfahren akeuell den
Rang ablaufen.

Ohne Wut keine Entwicklung

Die dricee Siule schlieBlich bilden
die Emotonen, denen sich = einem
trivialen Stereotyp bedienend -
auch Mianner nihern kiinnen, nicht
nur wenn sie sagen: =lch habe das
Ciefuhl, ich sollte mal wieder Som-
merreifen wechseln's« Diesen and
anderen Menschen kann gesagt
werden, es ist ganz leicht tber Ge-
fiihle zu reden, der Forschung nach
gibt es ndmlich nur vier filr den zwi-
schenmenschlichen Bereich wichu-
ge Grundgefiihle’. Es sind: Freude,
Trauer, Angst und Wut, Die ersten
beiden geltenals Gegensatzpaar, die
swelten beiden auch, Wihrend wir
Frende empfinden, wenn wir ctwas,
dasuns wichtigist, bekommen, erle-
ben wir Traver, wenn wir entspre-
chendes verlieren = sei es Materiel-
les{ein Mensch, ein besonderer Ge-
genstand oder ein Lutscher ewe)
oder Immarerielles {Anerkennung,
Zuwendung, Licbe, Erfolg etc,).
Angst und Wut hingegen sind unse-
re Schurzemotionen, die immer
dann akoviert werden, wenn unsere
(rrenzen in i:r[.:;n:lr;inr:r Weise be-
drohe sind. Angst gii:t uns die Kraft,
uns vor einer Bedrohung zu schiit-
wen, indem wir Distanz zur Bedro-
hung schaffen und uns wuriick zie-
hen. Wurschiier uns, indem wiruns
gegeniiber der Bedrohung abgren-
zen und artkulieren: =Stopp! Bis
hierhin und micht weiter!= Wiitend
zu sein bedeuter niche - wie immer
noch oft vermutetr wird — meinem
MNachbarn eine zu schevern ader auf
das Machbarland eine Bombe zu
schmeifien. Aggression kann zwar
die Folge von Wuar sein, aber
zuniichst geht es dem Sinn nach um
Abgrenzung, Wihrend wir ohne
Angst schon lingst ausgestorben
wiiren, da wir in gefihrlichen Situa-
tonen niche das einzig Wahre ge-
macht hitten, nimlich wegeulaufen

oder den Full vom Gaspedal zu neh-
men, sihe die Welt ohme Wt nicht
wie das Paradies aus, sondern wir
wiren vermutlich immer noch ein
Elumpen Amiiben,

[as Wort = Ich«undvielmehr die
leh-Entwicklung, vielleicht jegliche
Formvon Weiterenowicklung, voll-
eicht sich in der Abgrenzung. Die
Kraftfir diese Abgrenzung erhalien
wir nicht durch Freude, Trauver und
erst Rechr nicht durch Angst, son-
dern mit der Wur - nicht ohne
Grund istdie Pubertit cine Lebens-
phase, in der Wut eine so wichtige
Rolle 5]1ic1r. Das Ziel im L:mF;:lng
mit dieser dritten Sidule psychischen
Wohlbefindens schliefilich st es,
diese Gefithle ber sich und dann
auch bei anderen :
wahreunehmen,

Thomas Sydenham

zu empfinden Zaﬂ‘:‘”k”"“ Bims?g;nhe:'lﬂl =
und sie dann aus- ' R ke = o
ru:[r:i::llz-.-n u:n eiaitie Ainlat von 30 mit Modi-

) ' kamenten beladenan Eseln,

sic mit anderen

Menschen @ teilen, wm so deren

Potential zo nutzen. Dies kann mit

Worten !.:'t.'-xr.'l'lchcn, aber auch aunf

vielfiltge andere, o B kinstlerische

Weise. Fragen 5ie sich zum Ab-

schluss doch biwte selbsr: Welche

dieser vier Emoutonen ist [hre Stir-
ke, welche zeigen und erleben Siein
der leveven Zeit dfvers? Gibr es hier

Inkongruenzen, d.h. erleben Sican-

dere Emotionen als Sie zeigen? Wo

gibt es Riume, Orte fiir Sie, wo Sie
bel Bedarf wieder emotional kon-
gruenter sein konnen® Und welche
dieser Emotionen haben Siein lete-
ter Zeit weniger gezeigt und wel-
ches Potential haben Sie damit we-
niger genutet? Fsscheint so wu sein,
dass das wichtigste Gefiih]l eines

Menschen nicht dasjenige ist, daser

am meisten oder intensivsten zeigr,

sondern das, zu dem er am wenigs-
ten Zugang hat, Solche und ihnliche

Gedanken kimnen — miissen aber

nicht — auf dem Weg zum psychi-

schen Waohlbefinden  hilfreich
sein - viel Erfolg Thnen dabei!

' Eigentlich sind s sechs und es bt natarlich
viche weitere Klassifikationsmiglichkeiten
fiir Emotsonen, aber diese bezicht sich auf
Forschungen von Ekman, der weltwent Foeos
von Menschen mit entsprechendem Ge
1i;|1!u1|~.:|nn'|:lqc:n:igl; hat, wobet immer wie-
der dicse Grumlemotionen crkanmt wwrden,
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