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Liebe Leserinnen und Leser,

wir leben in einer ,Wertewandelge-
sellschaft”. Wir erleben, dass der All-
tag scheinbar immer hektischer wird,
dass uns trotz aller Unterstiitzung in
der Kommunikation und Planung un-
serer Zeit durch elektronische Me-
dien die Zeit fir das Miteinander zu
fehlen scheint, sowie die Zeit fir Ge-
sprache mit Freunden und Familie
und der Austausch unter Kolleginnen
und Kollegen. Uberall begegnet uns
der Anspruch, schneller zu werden
und besser zu sein.

In unseren Kliniken und Heimen hel-
fen wir Menschen, die entweder aus
ihrer Krankheit heraus an diesem
gesellschaftlichen Wettbewerb nicht
teilnehmen konnen oder die, die
wegen dieser Entwicklung .krank”
werden.

Mit viel Zuwendung und Beziehungs-

arbeit, mit Zuhoren und Eingehen auf
die Menschen gelingt es zu helfen.
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Ist die Frankenalb-Klinik Engelthal
also ein Ort, an dem die Zeit stehen
geblieben ist?

Nein, keineswegs. Denn auch hier
halt die Digitalisierung Einzug und
beeinflusst die Zeitplanung und somit
den Arbeitsalltag. Doch es kommt da-
rauf an, wie damit umgegangen wird.

Es sind die Menschen, die das Gefiihl
in der Frankenalb-Klinik Engelthal
ausmachen. Sie schaffen es, Werte in
ihrer Therapie genauso wie im tagli-
chen Miteinander zu vermitteln und
erlebbar zu machen.

Soziales Miteinander, kein nebenein-
ander oder gar: gegeneinander. Sie
zeigen Tag fir Tag, dass das geht.
24 Stunden an 365 Tagen im Jahr.

Die neue Ausgabe der Engelthaler
Rundschau beschaftigt sich inhalt-
lich genau mit diesen Aspekten:

ENGELTHALER

- Wie kdnnen wir gut leben?

- Was konnen wir fiir uns selbst tun?

- Wie sieht eine gute Arbeits-
atmosphare aus?

Auf den kommenden Seiten erfahren
Sie mehr Uber Zufriedenheit, Selbst-
flirsorge, aber auch Spiritualitat oder
Entspannung durch Meditation. Die
Natur kann ebenso ein heilsamer
Begleiter sein. Lassen wir also zu-
kiinftig ofters das Smartphone zu
Hause, schalten den PC aus und
geben uns Zeit fir uns, fir unsere
Seele und fiir unser Wohlbefinden.
Nur so konnen wir innerlich in Balan-
ce sein und ein gutes Leben leben.

Ich wiinsche lhnen viel Spaf3 beim
Lesen!

A

* |hr Dr. Matthias Keilen
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GUTEN

May there always be sunshine, may there always be blue skies,
may there always be mama, may there always be me

MLt mir selbst -
Ronform zu sein,
wenn Leh melng
aaben einbringen
Rann und das
auf Resonanz
trifft. Kontakte,
wobel Leh nicht
die ganze Band-
brette melne,
sondern elng
Qualttit
ZUSAVMEIN~
Seln, wie zum
Belsplel mit
ganz speziellen
Menschen, die
mich e Leben
begleiten. Aber
auch tn der
Gemelnde, Lm
Kirchenchor.

Gutes Leben hat
etwas mit Neugier
und dazulernen
zu tun, nieht
auf der Stelle zu
treten. Das ist fir
mich unabhitngio
von psy chischer
Krankhelt oder
Gesundhelt.

Lehverin, 79
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(Kinderlied)

Gutes Leben - dafiir gibt es keine
Skalen und Messgerate. Was es be-
deutet ist eingebettetin einen histori-
schen und gesellschaftlichen Kon-
text: was fir unsere jagenden und
sammelnden Vorfahren vor 10000
Jahren gutes Leben war, was heute
fir eine Frau in Zentralafrika, fir
Kriegsfliichtlinge hier oder in Sid-
amerika, fiir Nobelpreistrager, Ger-
many’s next Topmodel, den FC Bay-
ern Minchen oder was es fir einen
chronisch psychisch Kranken bedeu-
tet — das wird sehr unterschiedlich
ausfallen.

Uns interessiert, wie Menschen, die
von psychischen Krisen und Krank-
heiten betroffen sind, ein gutes Le-
ben sehen. Wie sie ihm naher kom-
men konnen. Was dabei helfen und
schaden kann. Mit der Darstellung
unterschiedlicher Aspekte will diese
Rundschau den Leserinnen und Le-
sern die Moglichkeit geben, dariiber
nachzudenken und eigene Antworten
zu finden.

Wenn die Bedirfnisse erfiillt sind,
wenn wir materiell abgesichert sind.
Geld, Job, Haus, Urlaub, Hobby u.A.

Autorin: Ursula Bierschenk, Psycholog. Psychotherapeutin, Institutsambulanz FAK W 5 /A

Meline Psy chiaterin
hatte eine Evielii-
rung, Warum es

mir nicht gut geht:
Letzt werden Stie
bald 40, die Hor-

mong splnmnen, sie
sind geschieden,
habew kelne Kinder.
Da witrde es jeder
Frau schlecht ge-
hew.” ch flnde das

Blodsinn. (ch hatte
Geld, eln Haus,

mehvere Autos, wir
sind oft verveist.

Das hat mich nicht

glitcklich gemacht.

Gutes Leben ist fir
mich nicht von

wmateriellen Dingen

abhiinglo, da kann
teh maleh sowteso
nicht beschweren.
(ch habe elnen
netten Freund,

Lache viel. Aber am

wichtigsten ist es,

mit sich selbst
zufrieden zu
setn, mleh tn

mir gut fithlen.

Krankenschwester,
2L
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Wenn man gesund
st unad glitcklich,
genug Geld hat,
etwas zu essen undl
zu trinken, elnen

guten Job ...

Mitarbeiterin in der
Hauswirtschaft, 56

Wenn Leh weib, ieh
kanwn tn elner
schlechten Phase
Hilfe holew - ich hab
ja zum glick gute
Therapeuten und
Avzte. wenn Leh mlr
bewusst Pausen
nehvee, ohne ganz
Raputt zu sein.
wenn teh Ruhe
finden kann, z. B.
mit melner Katze
neben dem Ofen zu
sttzew. Friher witre
oas fitr mich eine
Strafe gewesen: Ba
wollte ich rumjetten,
Jeden Tag an einem
anderen Ovt, Halli-
galli, Party. Heute
bin Leh mit klelnen
Dingen zufrieden.
Dank melner Fridh-
remte muss teh nieht
unter der Bricke
wolhinen, nicht am
Hungertuch nagen.
wenn mir danach
lst, kanwn Leh tn den
Garten gehen.

Ubersetzerin, 47

Objektive Guter und Werte wie Bil-
dung, Wohlstand, Gesundheit. ,Sozi-
ale Werte” wie Partnerschaft, Fami-
lie, Freundeskreis, Zusammenhange,
in denen Unterstitzung und Zugeho-
rigkeit gefunden werden. Wir denken
auch an die Maslowsche Bedirfnis-
pyramide: Erst wenn fundamentale
Bedirfnisse befriedigt sind, wenn
Uberleben und Sicherheit gewihr-
leistet sind, riicken ,Luxusbedirfnis-
se” wie Anerkennung und Selbstver-
wirklichung in den Blick.

Unsere Patienten sagen oft: .lIch
hab" es doch gut, warum geht es mir
schlecht? Vielleicht sollte ich mich
mehr anstrengen, positiver denken.
Mich und meinen Lifestyle optimie-
ren. Wenn es nicht klappt, bin ich
irgendwie selbst schuld.”

Funktionieren miissen - so beschrei-
ben psychisch belastete Menschen
haufig den Druck, unter den sie sich
gesetzt fihlen. Teils auch selber
setzen. Viele orientieren sich an
Normen, wie z. B. Leistungsfahigkeit,
obwohl sie - durch chronische psy-
chische Erkrankungen oder haufige-
re Krisen eingeschrankt - andere
Mafstabe setzen sollten. Der inne-
re Druck wird durch eigene Per-
fektionsanspriiche weiter verstarkt.
Das Versagensgefiihl wachst durch
Vergleiche mit anderen, deren Le-
bensumstande und Madglichkeiten
ungleich besser erscheinen.

Psychotherapie unterstitzt eine Hal-
tung der radikalen Akzeptanz, den
Punkt, an dem wir selbst stehen,
wahr- und anzunehmen und gleich-
zeitig an unseren Mustern und Defizi-
ten zu arbeiten.

Eln gutes Leben
bedeutete viel Lelsten,
belastbayr setn, wmehy

arbetten als alle
anderen — dann war

Leh eln besserer
Mensch. Was nicht so
Lief, habe ich ver-
dringt. Dann kamen
drel Kinder und
unser Haus, metn

Haupt- und elin

Nebenjob ... Es war
nlie genng. Dann
Ram meln Zusam-
menbruch. leh habe
intensiv reflektiert,
woher das alles kam,
nun versuehe teh die
alten Muster hinter
mlr zu lassen, tna

Hier wnd Jetzt zu
seln, Lme Frieden mit

milr selbst. w der
Familie machen wir

auch Sachew, die
Spm?) machen — miy
bletbt aber die Frage

nach dem Stnn,
warum teh dberhavpt

Llebe. Elnen St

finden, das ist

gutes Leben.

Ph 5siothempmtm,
37
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Meln Leben st an
und fitr sich gut,
rechnerisch aboesi-
chert. Aber Leh bin
auf das Negative
fokussiert, komme
nicht auf die Beine.
Eln guter Tag ist
elner ohne Gritbeln,
wenin Leh b
wald war oder tn
melner Werkstatt
oearbeitet habe.

Schrelner, 59

Auch an schlechten
Tagen aufzustehen,
trotzdem zufrieden
Zu Seln. EEwAs ervel-
chew, auch wenin” s
wm Kletnigleeiten
geht: mal die oma
besuchen, allgemein
Kowntakte. Was
Stnnvolles machen.
Mehr Li Moment
Leben — natitrlich
MUSS Man auch
planen, aber mehr in
der Gegenwanrt Leben.

Praktikant, 18
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Korperliche und psychische Gesund-
heit wie auch gute Beziehungen in
einer guten Gesellschaft (friedlich,
gerecht, solidarisch). Was, wenn das
nicht erreichbar ist? Krisen durch-
stehen und einen guten Umgang mit
der Krankheit finden? Kann das Le-
ben durch eine psychiatrische Be-
handlung oder Psychotherapie gut
werden?

Ein wichtiger Aspekt des guten Le-
bens ist der emotionale: das glickli-
che Leben, frei von negativen Geflih-
len. Uber Charaktereigenschaften zu
verfligen wie z.B. ausgeglichen, hei-
ter, offen, optimistisch im Umgang
mit sich selbst, den anderen und der
Welt. Diese inneren Fahigkeiten/Qua-
litaten erlauben es, auch schwierige
Lebensphasen und Krisen zu meis-
tern. .. Es hat sich nichts geandert,
aber es geht mir besser”, sagt ein
Patient in der Gruppensitzung. Ein
Paradox? Nein, er ist in der Bewalti-
gung der schwierigen Situation einen
Schritt weitergekommen, indem er
mehr bei sich bleiben, sich beruhigen
und von Angsten und negativen
Gedanken distanzieren kann. ,Mein
grofites Kapital ist meine Elefanten-
haut”, sagt eine Kollegin - sie gibt
Schutz und starkt das Selbstver-
trauen.

Ein gutes inneres Geflhl lasst sich
auch als mit sich selbst verbunden,
mit sich im Reinen beschreiben.
Dieses zu fordern, ist Ziel vieler
Therapien und Praktiken, wie sie in
den folgenden Artikeln beschrieben
werden.

ENGELTHALER

Durch die Kirankhelt
Lst vieles tma Tridben.
was man will, tst
wberdeckt, man
sehafft es nicht, sich
zu rvefleRtieren. Alles
Lst stnlos, et
Alptraum, it
Scham verbunden:
Hoffentlich erkkennt
mieh hter L der
Klintlke niemand. Eln
gutes Leben ist, wenin
man daran nicht
zerbrieht, wenmin man
damit umzugehen
lernt. (w der Alten-
pflege hatte ich viel
mit demt Tod zu tun:
Mawnche sterben
leteht, manche
schwer, die hitngen
am Matertellen oder
was ste mal waren.
lch mbehte dann
denken: Es war gut,
wle es war, was nicht
gelungen Lst, damit
hab ich Frieden
geschlossen.

Altenpflegerin, 53
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qutes Leben ist, trotz
der ‘PSMCMLSCM@W
Krankhelt, Chancen
zu habewn it )ob, der
Chef soll mir was
Zutrauen, nicht niur
minderwertige
Arbelten zuwelsen.
Freunde haben, elne
Frewndin. Elne
Familie, die hinter
elnemt steht. Gutes
Leben hetht nicht in
der Psgahmtrie
elngesperrt Zu sein,
nicht stitnoig Medi-
lkamente ebnnehmen
ZU MIUSSEn.

nstallatewr, 26

Etwas zu essen zu
habew, etne schone
Wohnung, Gesunol-
heit - die qrunobau-
steine. Sozlales
verhalten, anderen
helfen zu Rinnen,
Benehmen, Anstand.
Meln Vater way
brutal, skrupellos. Die
Familie sehwimmt
im Geld, hat aber
kelnen Charakter -
die sind geizig und
verlogew. (eh hiltte
nichts aus metnem
Leben gemacht, hittte
el Assileben, sagen
ste. Asst hat fir mieh
nichts mit Geld zu
tun. (ch Lebe finan-
ztell beschelden wund
kann trotzdem savber
und korrelkt setn.

Lagerist, 42

Menschen am Lebensende wurden
gefragt, welche Schwerpunkte sie
anders setzen wiirden. Am haufigs-
ten wurden folgende Punkte genannt:
eigene Traume achten, eigene Wege
gehen, statt Erwartungen anderer zu
erfillen, Zeit verbringen mit Familie
und Freunden, Geflihle ausdriicken.
Wie wirden wir den morgigen Tag
verbringen, wenn es unser letzter
ware? Diese Frage kann verdeutli-
chen, was uns wirklich wichtig ist.
Was wiirden wir unserem jingeren
Ich mit auf den Weg geben - welche
Ratschlage hatten wir fiir uns selbst
als Jugendliche?

Gutes Leben ist eine Privatangele-
genheit geworden, nach eigenem Ge-
schmack und Praferenzen definiert.
Es gibt aber auch den ,professionel-
len Blick”, den der Philosophie. Was
sind die Kennzeichen fir ein ,gutes
Leben“? Das ,Wahre, Gute und Scho-
ne” sagen die griechischen Philoso-
phen im 1. JH v.Chr,, ein einfaches
tugendhaftes Leben. Das Streben
nach individuellem Genuss und die
Vermeidung von Schmerz, meinen
die Hedonisten. Etwas moderner de-
ren Weiterentwicklung .Lust und
Wohlergehen fiir alle”.

Michel Foucault verstand unter ,Le-
benskunst” ein sozial-ethisch ,an-
stdndiges”, sich selbst erkennen-
des Subjekt. Je naher wir unseren
Lebenszielen kommen, desto mehr
Lebensqualitat und Sinn - sagt der
Glucksforscher Csikszentmihalyi.

Das schnelle Glick der Glicksratge-
ber wird als kommerzialisiert und
simplifiziert kritisch gesehen. Dag-
mar Fenner schreibt: ,Wahle das Le-
ben, welches fiir dich das Bestmagli-
che ist.” Glicksempfinden ist fir sie
das emotionale Nebenprodukt eines
guten Lebens.

Fiir elnen Menschen
die Nuummer 1 zu
setn. Beziehungen,
eine Gruppe, Zu der
man gehdrt unol mit
der man steh wolhl-
fithlt. Dle Verbin-
Aung zu etwns
Hohereme. DASS man
tbers Sterben nach-
gedacht hat, nicht so
lebt, als witrde das
Leben 200 Jahre
dauvern. Wewn man
weth, dass man das
hier Loslassen muss,
dass es aueh dann
noch wertvolle Mo-
mente gibt, wenn' s
mal sehlbmm Lst.
Elnen Ausgleich zu
finden zwischen
Anstrengung/
qeschwindigkelt und
Langsamieelt/Ruhe.
Wenm man zu viel
Angst hat, ist es kein
gutes Leben.

Neurologin, 45
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KUNSTLERIN

DANA KOMMANDER

Entspannung - Genuss - Gliick
Die Ausstellung war Ende
2018 in der Frankenalb-Klinik
zu sehen

.Ein schones Bild anzuschauen, soll
Freude bringen, schone Gedanken
erzeugen und eine gesunde Atmo-
sphére schaffen.” Dies ist ein Leit-
satz der Kiinstlerin Dana.

Ein Beispiel fiir ,,positive
Krafte” aus einem
Missgeschick!

Die Kinstlerin Dana berichtet bei
der Vernissage, dass ihr ein Missge-
schick passierte. Stichworte: Pinsel-
wasserglas umgestiirzt, Fleck auf
dem Tisch, Motiv erkannt, fotogra-
fiert, Themamotiv fir Gemalde ent-
standen, gemalt.

Aus dem .Fleckbild” entstand das
Bild .Tanzerin” auf Seite 25.

Wenn Sie ein Bild erwerben wollen,
konnen Sie Kontakt aufnehmen unter:
Tel. 0171 3057786 oder per E-Mail:
pra-danaf@web.de

Die Fotografien der Gemaélde hat
freundlicherweise Manfred Janisch
der Engelthaler Rundschau zur Ver-
figung gestellt.

Herzlichen Dank der Kiinstlerin und
dem Fotografen.
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EIN PLADOYER FUR MEHR

Unzahlige Ratgeber sowie Verhal-
tensanleitungen zum Thema Stress
und Gliick bevolkern die Buchregale
im Handel und erfreuen sich wach-
sender Beliebtheit.

Das Bediirfnis nach Gesundheit, Zu-
friedenheit und einer guten Work-
Life-Balance ist grof3. Dafur aktiv zu
werden, fallt vielen von uns schwer.

Oft sind es (Lebens-)Krisen, die uns
zur Auseinandersetzung mit uns
selbst und daraus folgenden Veran-
derungen ,.nodtigen”. Sie zeigen uns
personliche Sackgassen auf und mo-
tivieren uns indirekt, besser auf uns
selbst zu achten.

Neuere Studien im Gesundheitswe-
sen betonen, dass das Erleben von
subjektivem Wohlbefinden ein zent-
raler Faktor im Umgang mit Krank-

SELBST(FUR)SORGE ...

heit und Gesundheit ist. Wohlbefin-
den wird dabei als komplexer sub-
jektiver Bewusstseinszustand defi-
niert, der sich einer unmittelbaren
Beobachtung von auflen grundsatz-
lich entzieht. Merkmale wie physi-
sche sowie psychische Beschwer-
defreiheit, das Erleben von Freude
im Alltag, im Sinne kurzfristiger po-
sitiver Gefuhle, personliche Zufrie-
denheit sowie ein grundlegendes
positives Empfindenscheinencharak-
teristisch fir das Erleben von Wohl-
befinden zu sein.

Typische Verhaltensweisen unter
Stress und Dauerbelastungen sind
Schlafmangel, der Verzicht auf Pau-
senzeiten und Ruhephasen sowie Be-
wegungsarmut. Als Rechtfertigung
wird Zeitersparnis und Zeitoptimie-
rung angegeben. Das Ziel ist, mehr
Zeit fur sich selbst zu gewinnen, auch
wenn der Gewinn vor Erschopfung oft
auf ein ,Versacken” auf der Couch re-
duziert wird. Der Wunsch nach Stille
und Ruhe geht nicht selten mit sozia-
lem Rickzug einher, weil die Kraft
fur aktive Entspannung fehlt. Das be-
deutet, dass z. B. gemeinsame Aktivi-
taten mit Freunden abgesagt werden.

B 10 WM Autorinnen: Dipl. Psych. Stefanie Weimer (PPT VT), Agata Wiistermann (Musiktherapeutin BA)

Auf diese Weise verzichten wir auf
viele Momente, die uns zufrieden,
froh und glicklich machen konnen.
Dabei ist es keine neue Erkenntnis,
dass Momente der Entlastung und
der Zufriedenheit mit sich selbst,
Energie spenden und helfen kdnnen,
im Umgang mit Belastungen und
Stress gelassener zu sein.

Ein Ansatz, der sich genau diesen
Themen widmet, ist das Prinzip der
Selbstfiirsorge. In der Psychologie,
den Wirtschaftswissenschaften und
der Soziologie wird untersucht, unter
welchen Umstanden Menschen zu-
friedener bzw. unzufriedener sind.
Menschen, denen es objektiv be-
trachtet gut geht, weil sie sich einer
guten Gesundheit erfreuen, lber ei-
nen hohen Lebensstandard sowie ei-
nen grofen Freundeskreis verfiigen,
beschreiben sich nicht selten in ih-
rem Erleben als unglicklich, unzu-
frieden oder enttauscht. Im Gegen-
satz dazu geben Menschen an
glicklich, zufrieden und froh zu sein,
obwohl man bei objektiver Betrach-
tung ihrer Lebensumstdande mehr
negative Aussagen uber ihr Leben
erwarten wirde.
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ICH KEINE ZEIT ..."

DARAUS LASST SICH FOLGERN,
DASS LEBENSZUFRIEDENHEIT IM-
MER SUBJEKTIV IST. Diese Tatsache
wirft Fragen nach dem personlichen
Beitrag im Hinblick auf die eigene
Lebenszufriedenheit auf.

Selbstfirsorge beschaftigt sich mit
Momenten, die uns gehdren, die ein
positives Befinden erzeugen, die uns
Auszeiten schaffen, die uns Kraft ge-
ben und uns entlasten.

ACHTSAMKEITSMOMENTE, WOHL-
TUENDE KORPERLICHE ERFAH-
RUNGEN, RUHE, STILLE UND DAS
BESINNEN AUF SICH SELBST, SO-
WIE DIE BEWUSSTE AUSEINANDER-
SETZUNG MIT PROBLEMEN SIND
TEILE DER SELBSTFURSORGE.

Achtsamkeit bedeutet ,.im Hier und
Jetzt zu sein”, ein bewusstes, wert-
freies Erleben des Momentes, wie
z.B. bei der Lektlire eines Buches,
wahrend eines Spaziergangs, beim
Musikhoren und anderen Genusser-
lebnissen, beim wohltuenden Nichts-
tun, beim Sichtreibenlassen ...

BIN ICH ZUFRIEDEN? WAS MACHT
MICH ZUFRIEDEN? WANN FUHLE
ICH MICH WOHL? WAS LASST MICH
FROH UND GLUCKLICH SEIN? WAS

2019 / Ausgabe 33

TUE ICH FUR MICH, UM FROH ZU
SEIN? WIE GROSS IST DER WIRKLI-
CHE AUFWAND, UM MOMENTE DES
GLUCKS ZU ERLEBEN?

Lisa Swerling und Ralph Lazar bege-
ben sich in ihrem Buch ,Gliick ist ...
500 Griinde, gliicklich zu sein™ auf die
Suche nach Momenten. Sie schildern
Situationen aus dem Alltag, die jeden
Tag da sind. Diese sind kostenfrei und
fur jeden zu haben, der aufmerksam
nach ihnen sucht, sie bemerkt, wahr-
nimmt und sich ihnen widmet.

Im Rahmen der Selbstfiirsorge achte
ich deutlich mehr auf meine Zufrie-
denheit. Ich verstehe, warum es mir
gut geht und ich mich wohlfihle und
starke meine Selbstwirksamkeit, um
etwas Positives flir mich zu tun.

ENGELTHALER
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ZUFRIEDENHEIT

IM ALTER

Herbstbaum"

B 12 Wl Autorin: Susanne Jeschke, Psychologische Psychotherapeutin Gerontopsychiatrie 2019 / Ausgabe 33



Alle Lebensgeschichten sind voller
positiver, aber auch belastender Er-
eignisse. Fir ein gelingendes Altern
ist es notwendig, sich damit ausein-
anderzusetzen. Die Bewaltigung ne-
gativer Erlebnisse, sich auch Ver-
saumnisse und Fehler zu verzeihen,
und das Erinnern an positive Erfah-
rungen tragen zu mehr Zufriedenheit
bei. Wenn diese Bilanzierung allein
oder im vertrauten Kreis nicht ge-
lingt, gibt es auch die Moglichkeit,
sich therapeutische Hilfe durch eine
Lebensrickblicktherapie zu suchen.

Verluste nahestehender Menschen,
korperliche oder vielleicht auch see-
lische Veranderungen sind im hohe-
ren und hohen Lebensalter nicht zu
vermeiden. Die Trauer Uber diese
Verluste ist schmerzhaft und bendtigt
Zeit. Nach dieser Phase gilt es, sich
mit der aktuellen Situation zu arran-
gieren und nach Quellen zu suchen,
um neue Betatigungen zu finden, die
erfillend sind und ersetzen, was
nicht mehr moglich ist. Altere Men-
schen verfligen iber eine Vielzahl er-
langter Kompetenzen und Ressour-
cen, die sie im Lauf des Lebens
erworben haben.

Die positive Bewertung des Selbst
stabilisiert das Individuum und starkt
die Lebenszufriedenheit auch im ho-
hen Lebensalter.
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Eine Studie des Helmholz-Zentrums
und der TU Miinchen hat festgestellt,
dass die Uberwiegende Mehrheit der
3600 Teilnehmer, im Durchschnitt
73 Jahre alt, ein sehr hohes subjekti-
ves Wohlbefinden angeben. Beson-
ders Einsamkeit wirkt sich auf die
Lebensqualitat sehr negativ aus. Es
gibt zahlreiche Angebote, die soziale
Kontakte fordern, aber es fallt oft
schwer, zu einem Seniorentreff oder
in eine Tagesstatte zu gehen. Man
empfindet sich nicht als ,zu den Al-
ten gehérig”.

Nach Studien sind 65- bis 85-Jahrige
zufriedener mit ihrem Leben als jin-
gere Altersgruppen. Die Zufrieden-
heit sinkt jenseits des 70. Lebensjah-
res etwas ab. Dies ist Ergebnis einer
Studie von Frieder Lang, Psychoge-
rontologe der Universitat Erlangen-
Nirnberg. Fur die Zufriedenheit ist
wichtig, sich an nachlassende kor-
perliche Krafte anzupassen und Akti-
vitaten, die nicht mehr maglich sind,
loszulassen. Lebensfreude und Le-
bensqualitat sind grofler, wenn sich
der Mensch mit dem Erreichten
begniigt.

Ein wichtiger Faktor fir die Zufrie-
denheit ist die Selbstbestimmung,
wenn sich ein alter Mensch ausge-
liefert fihlt, ist es schwer madglich
zufrieden zu sein. So macht es ei-
nen groflen Unterschied, ob jemand
selbst bestimmt, dass er in ein Alten-
heim umziehen will oder von Ange-
horigen dazu gendotigt wird. Bei ei-
nem selbstbestimmten Umzug sind
die Chancen deutlich grofler, dass die
Eingewdhnung gelingen kann.

Es kann helfen, sich immer wieder
bewusst zu machen, woflir man
dankbar sein kann, das fordert die
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Zufriedenheit. Wer Lust dazu hat,
kann ein Dankbarkeitstagebuch fiih-
ren. Eine Maglichkeit ist, vor dem Zu-
bettgehen, aufzuschreiben, was an
diesem Tag erfreulich war und wem
es zu verdanken ist.

Gedanken zuwm Thema
vow einer €2-jlihrigen Dame

(ch halbe sehr viele positive
Kindheltserlebnisse, die mich
gut ins Leben haben Rowmmen

lassen. Sehr zufrieden war
Leh auch, dass ieh den Beruf
evgrelfen Ronnte, den ich
wollte, das war damals nicht
unbedingt die regel. Als ich
dann Kinder hatte, bin teh
oerne Hausfraw gewesen.
der Ehe soll Harmonle herv-
schen. Wir sind viel gerelst,
da habe leh schdne Evinne-
rungen. Dle schwierigste Zelt
o metnenm Leben waren die
zehwn Jahre nach deme Too von
melneme Mann. twn der Trauer-
zelt bin teh viel time wald
spazieren gegangen, die
Natur hat wir geholfen. Nach
zehn Jahven war Leh so welt,
dass ich gut allein zurecht-
gekowmmen bin und festge-
stellt habe, dass ieh auch
selbststiindig sein kann. Da
habe teh mich dann elnen
Senlorentreff angeschlossen,
die neuen Kontakte haben
mir gutgetan. Dle Kontakte
stnd mir heute noch wichtig,
auch wenn die Runde immer
kleiner wird. Elgentlich habe
el waehrere Operationen gut
wegoesteckt wnal bin mit
melnem Zustand zufrieden.
leh Ranwn Limmer noch weitge-
hewd selbststiindio allein

Leben, das wirde Leh maly

winschew, dass teh das bls

Zu melnem Ende kann.
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Seit Jahrtausenden, von der Antike
bis zur Gegenwart, wird Meditation
als ein altbekannter Weg nach innen
praktiziert.

Heute, aus der mystischen Ecke her-
ausgenommen, wird Meditation auch
fur nichtspirituelle Zwecke einge-
setzt. Die urspriingliche Innenschau
aus religiosen Griinden ist in den
Hintergrund getreten. Das Interesse
gilt mehr den faszinierenden Wirkun-
gen von Meditation auf Korper und
Geist, die in den verschiedensten Be-
reichen genutzt werden konnen.

Ob in der Selbstfindung oder Person-
lichkeitsentwicklung, in der Bildung
oder Padagogik, in der Gesundheits-
vorsorge und sogar in der Medizin,
Meditation hat als probates Mittel
zur Stressbewaltigung und als Weg
zu Entspannung, Gelassenheit und
Wohlbefinden langst ihren Platz in der
psychologischen Arbeit gefunden.

Aber auch auf der korperlichen
Ebene bietet Meditation handfeste
Vorteile. Durch die nachweisliche
Aktivierung des parasympathischen
Nervensystems kommt es zur Ent-
spannung des Korpers, eine wichti-
ge Voraussetzung fir die Aktivierung
der Selbstheilungs- und Selbstregu-
lierungsmechanismen.

Das Nervensystem ist mit allen phy-
siologischen Vorgangen im Korper
verbunden. Studien zeigen, dass re-
gelmafRige Meditation beispielsweise

zur Schmerzreduktion, verbessertem
Schlaf, Starkung des Immunsystems,
starkerer Resilienz oder Abnahme
von Entziindungen fihren kann. So-
gar die Nervendichte im Hippo-
campus (einer wichtigen Schaltstelle
im limbischen System des Gehirns)
kann zunehmen, woraufhin sich Auf-
fassungsgabe, Denk- und Gedacht-
nisleistung verbessern. Die Aktivitat
des Mandelkerns (Amygdala), den
man als das Angstzentrum des Ge-
hirns bezeichnet, lasst nach. Medita-
tion wirkt sich harmonisierend auf
das Hormonsystem aus, weil sie
dem Korper hilft, vermehrt star-
kende Hormone auszuschiitten und
Stresshormone zu reduzieren. Horm-
one, wie das Glickshormon Seroto-
nin, das korpereigene Schmerzmittel
Endorphin oder das Schlafhormon
Melatonin sind wichtige Botenstoffe,
die von verschiedenen Driisen des
Korpers gebildet werden. Durch die
Regulierung des Hormonhaushalts
konnen viele Krankheiten indirekt
kuriert werden.

Aus der Hirnforschung wei3 man,
dass sich die elektrische Aktivitat des
Gehirns in verschiedenen Frequenz-
bandern (beispielsweise Alpha, Beta,
Theta, Delta, Lambda etc.) abspielt
und sich die jeweils dominante Herz-
frequenz stark auf Korper und Psy-
che auswirkt. Am oberen Ende der
sogenannten Betaskala (12-38 Hz)
beispielsweise neigt der Mensch zu
Ubererregung und Unruhe. Nimmt
die Frequenz ab - was sich durch
Meditation hervorragend erreichen
lasst - gelangt das Gehirn in den Al-
phazustand (8-12 Hz), der sich durch
erhohte geistige Klarheit, bessere
kognitive Fahigkeiten und leichtere
korperliche Eigenheilung auszeich-
net. Jeder Mensch erlebt den Alpha-
zustand kurz vor dem Einschlafen
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oder nach dem Aufwachen oder beim
Versinken in einem schonen Erlebnis,
wie dem Betrachten eines Sonnen-
untergangs.

Auch in der Psychiatrie ist Achtsam-
keitstraining eine Meditationstech-
nik, die urspringlich aus dem Bud-
dhismus stammt, zu einem festen
Bestandteil der therapeutischen Ar-
beit geworden. Dabei geht es um
Achtsamkeit in der Korperwahrneh-
mung, beim Gehen und beim Han-
deln.

Auch bei vielen anderen meditativen
Techniken, wie beispielsweise dem
autogenen Training oder der Pro-
gressiven Muskelentspannung (PMR)
spielen Korperwahrnehmung, Beob-
achtung des Atems und Akzeptieren
des Gegebenen eine zentrale Rol-
le. Allein die Wahrnehmung und be-
wusste Entspannung der Hand sen-
det Informationen der Entspannung
an das entsprechende Areal im Ge-
hirn, die dort direkt verarbeitet und
gespeichert werden.

Zu den aktiveren Meditationsformen

zahlen spezielle Atemiibungen, To-
nen, Singen, Rezitieren von Mantras
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oder heilenden Lauten, die Arbeit
mit Symbolen oder Visualisierungen,
Fantasiereisen, bestimmte Korper-
haltungen oder Hand- und Finger-
stellungen (Mudras), wie viele Kultu-
ren sie entwickelt haben, aber auch
tagliche Dankbarkeitsrituale.

Bewegungen, Tanze, Yoga, Qigong
und viele forderliche Ubungen mehr
wirken allesamt Uber das periphere
Nervensystem auf das Gehirn ein und
setzen dort neurophysiologische Pro-
zesse in Gang. Die zwd6lf Hirnnerven
tibernehmen dabei eine wichtige
Leitungsfunktion.

Der Praktizierende kann sich besser
von den eigenen Gedanken und Ge-
fihlen distanzieren und sich durch
einen Perspektivwechsel oder einen
erweiterten Blickwinkel, also von der
Warte eines .inneren Beobachters”
aus, leichter Losungsmaglichkeiten
fur Probleme, Herausforderungen
oder gesundheitliche oder psychi-
sche Storungen erschlieBen. So ent-
steht eine neue innere Ressource,
auf die man jederzeit zuriickgreifen
kann, um die Lebensqualitat zu
verbessern.

,Wasserfall Chinak Meru”

2019 / Ausgabe 33
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42 TAGE OHNE ZUCKER -

EIN ERFAHRUNGSBERICHT

~Apfelbaumreihe”

Maw soll dem Lelb etwas Gutes bieten,
damit die Seele Lust hat darin zu wohnen.

winston Churchill, englischer Politiker
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Wie wohl viele beschaftigte ich mich
schon seit Langerem mit dem The-
ma, lberwiegend jedoch in Form von
.eigentlich solltest du ..” und ,es
ware besser, wenn ..". Ich zeigte
mich schnell frustriert tber For-
schungsergebnisse, die in Bezug auf
.gesunde Erndhrung” zu unter-
schiedlichen Schlussfolgerungen ka-
men. Weniger Fett, weniger Kohlen-
hydrate, kein Zucker, Trennkost,
intermittierendes Fasten -

Auf dem
diesjahrigen DGPPN Kongress, Euro-
pas grotem Psychiatriekongress,
wurde ich Uber einen Vortrag von
Prof. Dr. Jorg Spitz zum Thema ,Er-
nahrung - Chancen und Risiken fir
die seelische Gesundheit” erneut da-
mit konfrontiert. Er schilderte positi-
ve Auswirkungen einer ,gesunden
Erndhrung” als Baustein einer multi-
faktoriellen Therapie auf Depression,
Alzheimer, Schizophrenie und auf die
Lebensqualitat von Patienten, die an
Multipler Sklerose erkrankt waren.
Leider fand ich auch im Vortrag von
Dr. Spitz keine konkrete Antwort dar-
auf, was denn nun eine ,.gesunde
Erndhrung” bedeutet. Er vertrat je-
doch sehr eindringlich die Hypothe-
se, dass in unserer Ernahrungsform
eine ,Kohlenhydrat- und Zucker-
intoxikation” vorliege und empfahl
eine ,ausgewogene Ernahrung mit
frischem Gemise und Obst".

Erneut hochmotiviert folgte ich die-
sem Ratschlag und suchte weiterhin
nach Informationen in Bezug auf das
Thema .. Zucker”. Dabei stief3 ich auf
einige fir mich erschreckende De-
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tails Uber die Marketingstrategie der
Lebensmittelindustrie in den USA
und deren systematischen Versuch,
Forschungsergebnisse, die einen Zu-
sammenhang zwischen Zucker und
dem Risiko fiir korperliche Erkran-
kungenwie Typ-2-Diabetes, Bluthoch-
druck und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen herstellten, zu unterdriicken
(wenn Sie weitere Informationen zu
dem Thema interessieren, empfehle
ich Ihnen den Film ,Die grofle Zu-
ckerliige”, verflighar in der Arte-Me-
diathek).

Als
freier Zucker gilt dabei Zucker, der
Speisen und Getranken zugesetzt
wird, sowie Zucker, der natlrlicher-
weise in Honig, Sirup, Fruchtsaften
und Fruchtsaftkonzentraten enthal-
ten ist. Eine Einschrankung beim
Zucker, der von Natur aus in Obst,
Gemise und Milch enthalten ist,
sei dagegen nicht erforderlich. Die
empfohlene Menge entspricht etwa
250 ml eines gangigen Softdrinks.
Der tatsachliche durchschnittliche
tagliche Zuckerverbrauch liegt je-
doch bei rechnerisch etwa 100 g pro
Person und ist damit viermal so hoch
wie der empfohlene Grenzwert. Mei-
ne Rechercheergebnisse reichten,
um mich zu einem Experiment zu
motivieren:

Nachdem eine generelle Empfehlung
bei Verhaltensanderungen die Akti-
vierung sozialer Unterstitzung ist,
motivierte ich meine Kollegen, ge-
meinsam mit mir an einer 42-tagigen

teilzuneh-
men. Wir stellten klare Regeln auf
und strichen Zucker, Zuckerersatz-
stoffe, WeiBmehlprodukte, Saft und
Alkohol fur sechs Wochen von unse-

rem Speiseplan. Nachdem Zucker in
vielen Produkten versteckt enthalten
ist, begannen wir im Supermarkt ver-
starkt auf die Zutatenlisten der ein-
zelnen Lebensmittel zu achten. Auch
hier stellten wir Erschreckendes fest:

- zumindest
gefiihlt, wenn man diesen nicht essen
darf. Wir fanden Zucker in Wurstpro-
dukten, Schinken, Speck, Mischun-
gen mit gesalzenen und gerdsteten
Nissen und in Suppenbrihen. Der
einzige Weg unsere Herausforderung
erfolgreich zu bestreiten bestand da-
rin, jeden Tag frisch selbst zu kochen
und unser Mittagessen vorzuberei-
ten. Was im ersten Moment nach viel
Arbeit und zusatzlichem Zeitaufwand
klang, stellte sich durch etwas Or-
ganisation als durchaus praktika-
bel heraus. Ich erstellte mir einen
wochentlichen Ernahrungsplan mit
dazugehoriger Einkaufsliste und be-
sorgte die wesentlichen Zutaten bei
einem einmal wochentlich stattfin-
denden GrofBeinkauf. Als schwierig
erwiesen sich Restaurantbesuche:
da Suppen, Dressings und Saucen
haufig Zucker beinhalten, stellte sich
die dortige Auswahl als sehr einge-
schrankt heraus. Mein Freundeskreis
reagierte zunachst zwar irritiert, ins-
gesamt rief ich durch mein Vorhaben
jedoch Interesse zu dem Thema her-
vor. Erstaunlicherweise hielt sich bei
mir auch das Verlangen nach Zucker
in Grenzen. Am Ende der 42 Tage hat-
te ich einige Kilos abgenommen und
war vor allem um einige Erfahrungen
reicher. Meine Achtsamkeit im Um-
gang mit Zucker war gestiegen und
ich merkte, wie haufig ich eigentlich
versteckten  Zucker konsumierte
oder zuckerhaltige Speisen unnoti-
gerweise als Strategie zur Stress-
und Emotionsregulation einsetzte.

e 17 Al



ENGELTHALER

POSITIVE GEFUHLE
DURCH DEN EINSATZ VON
ATHERISCHEN OLEN

EIN BEITRAG ZUR AROMAPFLEGE

.Rosenfeld”
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Der Begriff Aromapflege entwickelte
sich aus der Aromatherapie und wird
im Pflegeberuf benutzt. Bei der
Aromapflege erfolgt die Anwendung
atherischer Ole liber den Geruchs-
sinn und die intakte Haut. Gerliche
sind stark mit Erinnerungen und Ge-
fihlen verknipft. Sie konnen indivi-
duell mit Wohlbefinden, aber auch mit
Unwohlsein in Verbindung gebracht
werden.

Darum wer-
den &therische Ole vermehrt im Ge-
sundheitsbereich genutzt.

Diese Ole werden aus vielen unter-
schiedlichen Pflanzen gewonnen. Es
handelt sich um hochkonzentrierte
pflanzliche Stoffe, die eine Vielzahl -
manchmal mehrere hundert unter-
schiedliche Inhaltsstoffe, enthalten.
Sie werden meist hoch verdiinnt ver-
wendet, zum Beispiel in neutralen
Pflanzendlen (Jojobadl, Arganél), in
Hautolen und Wickeln, oder aufgelost
in Wasser zur Vernebelung durch Dif-
fuser. Fir die Qualitat der atheri-
schen Ole ist unter anderem wichtig,
dass die Pflanzen ohne Pestizid-
einsatz wachsen dirfen, sie zum op-
timalen Zeitpunkt geerntet werden
und naturbelassen sind.

Viele atherische Ole haben eine star-
ke Wirkung auf unser seelisches
Wohlbefinden, wirken zum Teil aber
auch antibakteriell, antiviral und an-
timykotisch. Naturidentische synthe-
tische Ole hingegen bestehen zwar
aus Stoffen, die es in der Natur gibt,
werden jedoch im Labor ,zusam-
mengebaut”. Hier fehlt die synergeti-
sche Wirkung aller einzelnen Inhalts-
stoffe, die es in einem atherischen Ol
gibt und man weif3 bislang noch nicht,
wie sich diese Stoffe auf Mensch und
Umwelt auswirken, da sie bisher we-
nig erforscht wurden. Daher verwen-
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det man fiir Aromapflege ausschlief3-
lich reine dtherische Ole, wobei nicht
unerwahnt bleiben darf, dass nattrli-
che Ole Allergien verursachen kon-
nen. Man testet dies zum Beispiel,
indem man einen Tropfen reines Ol in
die Ellenbeuge traufelt und eine
mogliche Reaktion abwartet.

Ich habe im Rahmen einer Projektar-
beit das Thema unter dem Aspekt
.Milieugestaltung” aufgegriffen und
mir einige Details fir eine Infogruppe
in einer psychosomatischen Station
zusammengestellt. Mir ging es da-
bei darum, einige schnelleinsetzbare
Methoden, wie z. B. das Beduften von
Raumen per Diffuser oder Kompres-
se, die Anwendung eines Hautols
zum Zweck der Reduzierung von
Angst/Unruhegefiihlen und als Ein-
schlafhilfe, sowie die Anwendung in
FuB- oder Vollbad nahezubringen.

Beruhigend und entspan-
nend ist hier zum Beispiel der Laven-
del. Man hat aber in Studien fest-
gestellt, dass eine Uberdosierung das
Gegenteil bewirkt. Das heifit, auch
wenige Tropfen wirken schon ausrei-
chend zur Beruhigung, auch wenn
der Duft nur schwach wahrgenom-
men wird. Darum ist es wichtig, reine
atherische Ole zur Anwendung zu ver-
dinnen und die Produktinformatio-
nen auf den lichtgeschitzten Flasch-
chen zu beachten. Das Interesse und
Feedback an dem Thema ist erfreu-
lich gut und regt dariiber hinaus noch
zu weiteren Gesprachen, Erfahrungs-
austausch und Selbststudien an. Zum
Thema Aromatherapie/Aromapflege
gibt es umfangreiche Literatur und
mittlerweile ein internes Handout fir
Interessenten und Teilnehmer.

ENGELTHALER

Olmischung gegen
Schlaflosiglkett:

& 10 ml Neutraldl,
Je einen Tropfen
Lavendel-, Man~
darinen- und

Zeoerndl vermi-

schen und z. B.

awf den Unter-
armen verrelben

- fordert die
Entspannung.

Duftlompresse
,Zuversieht”:

® je einen Tropfen
Bergamotten- und
Lavendelsl auf
elne Kompresse
triufeln und aus-
legen — verbessert
die Rawmlutft.

Quellen:

Sabrina Herber:

Handbuch fiir Aromapflege
joy-verlag.de

1. Auflage 2017

Shirley Price/Len Price:
Aromatherapie
Praxishandbuch Hans Huber
Verlag, 1. Auflage 2003
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DER WICHTIGSTE
AUGENBLICK IST JETZT

IM HIER UND JETZT ZU HAUSE SEIN

Die Ubungen zur Lebenspflege (Yang-
sheng), wie die Qigongiibungen auch
friher genannt wurden, gelten als
eine von insgesamt fiinf Saulen der
Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). UBLICHERWEISE WIRD ZWI-
SCHEN DEM SOG. BEWEGTEN Ql-
GONG UND DEM STILLEN QIGONG
UNTERSCHIEDEN. Bei Letzterem gibt
es keine auflerlich sichtbare Bewe-
gung. Bewegtes Qigong besteht aus
sanften, langsam ausgefiihrten Be-
wegungen. Die Bewegungen werden
mit dem ruhigen Atem koordiniert,
dabei werden bestimmte Grundhal-
tungen und Prinzipien beachtet. Fest
und stabil auf der Erde zu stehen und
gleichzeitig mit dem Himmel in Ver-
bindung zu sein. In jedem Fall wer-
den die Ubungen stets mit innerer
Sammlung und Aufmerksamkeit auf
den Atem durchgefiihrt, welcher ak-
tiv auf bestimmte Korperbereiche
gelenkt wird. Erganzend hierzu wer-
den Bewegungen und Haltungen mit
positiven Vorstellungen verbunden,
z.B. stehen wie eine Kiefer.

QIGONG VERBESSERT DIE FAHIG-
KEIT, DURCH UBEN (GONG), DIE NA-
TURLICHE LEBENSENERGIE (Ql) ZU
ERHALTEN UND ZU STARKEN, DABEI
MIT JEDEM ATEMZUG WIEDER Ql
AUFZUNEHMEN UND DIESE VITAL-
ENERGIE (WIEDER) UNGESTORT
DURCH DEN KORPER FLIESSEN ZU
LASSEN. Das ist nach den Vorstellun-
gen der Traditionellen Chinesischen

Medizin (TCM) eine wichtige Voraus-
setzung fur den Erhalt bzw. die Wie-
derherstellung der Gesundheit. Q-
GONG FINDET SEIT MEHREREN
JAHRZEHNTEN NUNMEHR AUCH
IM WESTEN, INSBESONDERE IM
BEREICH DER PRAVENTION UND
ALS UNTERSTUTZENDE MASSNAH-
ME BEI THERAPIEN, GROSSEN AN-
KLANG. Generelles Ziel von allen Qi-
gongiibungen ist es, ein dynamisches
Gleichgewicht zwischen der rezepti-
ven (weibliches Prinzip) Yin- und der
strukturierenden (méannliches Prin-
zip) Yang-Energie herzustellen. In
den Qigonglibungen konnen diese
Prinzipien unmittelbar erfahren wer-
den, z. B. Heben und Senken, An- und
Entspannen. Die sogenannten Meri-
dianen (Leitbahnen des Qi) sollen
durchgangig werden und Blockaden
von Qi sanft gelost werden. Die Wir-
kung von Qigong beruht darauf, die
Lebensenergie und die Selbsthei-
lungskrafte zu starken und regulie-
rend auf den Fluss der Lebensener-
gie Qi einzuwirken.

QIGONG EIGNET SICH ZUM EINEN
SEHR GUT ALS ENTSPANNUNGSME-
THODE, DA AUCH EINE EINFACHE
MEDITATION GEUBT WIRD UND ZUM
ANDEREN ERHALTEN UND STAR-
KEN DIE SANFTEN QIGONGUBUN-
GEN DEN KORPER. Muskeln, Gelen-
ke und Sehnen werden sanft bewegt,
die Haltung wird verbessert. Auf der
emotionalen Ebene nutzt man Qigong
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wegen seiner ausgleichenden Wir-
kung. Durch regelmaBiges Uben ge-
lingt es, die erfahrene innere Ruhe
und Ausgeglichenheit, die tiefe Zu-
friedenheit, die Belebung, die mit ei-
ner natiurlichen Entspannung einher-
geht, in den Alltag zu lUbertragen. SO
LASST SICH QIGONG AUCH SEHR
WIRKUNGSVOLL ALS BEGLEITENDE
METHODE GEGEN EMOTIONALES
UNGLEICHGEWICHT, WIE Z.B. DE-
PRESSIONEN, ANGSTE, PSYCHOSO-
MATISCHE ERKRANKUNGEN EIN-
SETZEN.

Die Stressbereitschaft wird gesenkt,
die Entwicklung von Resilienz ge-
fordert. Es kdnnen in einer Qigong-
gruppe einfache Ubungen erlernt
und dann auch in stressigen Situatio-
nen genutzt werden. SO HILFT Ql-
GONG GENERELL ENTSPANNTER ZU
WERDEN UND AUCH ENTSPANNTER
ZU BLEIBEN. Das Wissen, die eigene
Befindlichkeit positiv beeinflussen zu
konnen, starkt die Selbstfiirsorge
und die Selbstwirksamkeit.

RegelmaBiges Uben bringt uns wie-
der in unsere Mitte und fordert das
Wohlbefinden. Auf der Station fiir de-
pressive Storungen |-Ost und auf der
Privatstation ist Qigong wegen seiner
vielfaltigen positiven Wirkung bereits
seit etlichen Jahren in den Behand-
lungsplan integriert und wird von vie-
len unserer Patientinnen und Patien-
ten sehr gerne angenommen.
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PERSONALFUHRUNG:

Gesundheit ist mehr als nur die Ab-
wesenheit von Krankheit. Sie ist ,.ein
Zustand vollkommenen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefin-
dens”, sagt die Weltgesundheitsor-
ganisation WHO. Das ist ein hoher
Mafistab, dem eine Fihrungskraft,
die Mitarbeiter fuhrt, verpflichtet ist.
Kann Personalfiihrung ein gutes Le-
ben in der Arbeit leisten? Und wenn
ja, wie?

Auf gesunde Ernahrung und korper-
liche Bewegung wird durch das be-
triebliche Gesundheitsmanagement
bereits seit vielen Jahren intensives
Augenmerk gelegt. Aber wie steht
es mit MaBnahmen, die mentales
Wohlbefinden am Arbeitsplatz aus-
machen?

Die Frage nach einem guten Leben
und dessen Gestaltung, wie es er-
fullt, moralisch und glicklich sein
kann, war bereits in der Antike ein
zentrales Thema der Philosophie und
ist heute wie damals fiir jeden von
uns individuell zu beantworten und
damit nicht stereotyp.

Wie kann daher eine Personalfiih-
rung gestaltet werden, damit ein ,.gu-
tes Leben” in der Arbeit mdglich ist?
Auswertungen zeigen, dass den Fih-
rungskraften hierbei eine zentrale
Rolle zukommt. Zum einen ist ihr
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ODER AUCH:

Fihrungsstil von hoher Bedeutung
fir die psychische Gesundheit von
Mitarbeitern. Die Fihrungskrafte, die
sich verantwortlich fir das Wohlbe-
finden ihrer Mitarbeiter fihlen, sorg-
sam mit ihnen umgehen und gleich-
zeitig vorbildhaft mit ihrer eigenen
Gesundheit umgehen, werden von
ihren Mitarbeitern am positivsten
gesehen.

Grundsatz Nummer 1:

Indem sie selbst in Balance bleibt
zwischen den Anforderungen der
funktionsimmanenten Rollenaufga-
ben und der Vielfalt der Fach-, Ma-
nagement- und Personalfihrungs-
aufgaben.

Grundsatz Nummer 2:

Indem sie eine gute und gesunde
Kommunikation mit den Mitarbeiten-
den ubt. Mitarbeitende wollen ge-
danklich mitgenommen werden, das
Geflihl beachtet zu werden und im
Gesprach zu sein, ist von wesentli-
cher Bedeutung. Der richtige Ansatz
dazu ist: Fragen stellen und die Ant-
worten aufnehmen und weiterver-
folgen.

Autorin

Denn fragen bedeutet achtsam sein
und interessiert. Durch Fragen kann
beantwortet werden, was fiir jeden
Einzelnen heute drangend, wichtig,
richtig und gut ist. Durch das Einge-
hen auf die Fragen kann das Wohl-
befinden gesteigert werden und da-
mit auch ein gutes Leben im hek-
tischen Arbeitsalltag gewahrleistet
werden. Vielleicht nicht sofort, aber
auf Dauer.

@ Huaben Ste heute schon
elne Pause gemacht?

& Habewn Ste heute schon
mit jemandem eln
helfenoles Gespriich
gefihrt?

@ Habewn Sie heute schon
wertschittzung
ausgesprochen?

& Habew Ste heute schon
verstiindnls gezeigt?

& Haben Sie heute schon
Jemanden angeliichelt?

: Katherina Kopiecny, Kaufménnische Leitung W 23 Al
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GESPRACH ZWISCHEN KORPER UND SEELE

.Aus Perspektive der heutigen [...]
Psychotherapieforschung sind Tanz
und Psychotherapie zwei unter-
schiedliche Tatigkeiten aus getrenn-
ten Welten: Tanz dient auf den ersten
Blick der Unterhaltung und dem
Spal3. Therapie aber wird ndtig, wenn
psychische Probleme vorhanden
sind” (Tschacher, Munt & Storch
2014). Als Psychologin, aber auch lei-
denschaftliche Hobbytdnzerin von
Kindesbeinen an, frage ich mich:
Sind sich Tanz und Therapie tatsach-
lich so fern?

Bislang hat sich Tanztherapie - eine
Integrationsform dieser ,zwei Wel-
ten” - in Psychotherapiekreisen noch
wenig etabliert (Tschacher, Munt &
Storch 2014). Selbst wenn es diverse
private Moglichkeiten fur Tanzthera-
pieausbildungen und dementspre-

chende Behandlungsangebote an
vereinzelten Kliniken gibt, ist sie im
ambulanten Rahmen fir Patienten
kaum zuganglich. Die Tanztherapie
ist hierzulande keines der regular er-
statteten Therapieverfahren und wird
daher von den Krankenkassen nur in
seltenen Fallen Gbernommen.

Doch blickt man abseits explizit the-
rapeutischer Kontexte, sind viele
positive Effekte des Tanzens nicht
nur allgemein bekannt, sondern auch
wissenschaftlich nachgewiesen. Zum
einen ist Tanzen eine Aktivitat, die mit
.flow”™ in Zusammenhang gebracht
wird (Csikszentmihalyi, 1985 & 1990):
Flow meint ein vollkommenes Auf-
gehen in der Tatigkeit und geht
mit Kompetenz- und Selbstbestim-
mungsgefiihlen einher. Zum anderen
erzeugt Tanzen eine Synchronisation
mit der Musik und einem etwaigen
Tanzpartner. Die Sozialpsychologie
liefert inzwischen experimentelle
Nachweise fiir die positiven Auswir-
kungen einer solchen Bewegungs-
synchronie auf das emotionale Er-
leben (Chartand & Lakin, 2013;
Tschacher & Storch, 2012). Wer hatte
es gedacht? - Rhythmische Bewe-
gung zu Musik, sowohl alleine als
auch miteinander, macht also SpaR.
AufBerdem hat gerade das gemeinsa-
me Tanzen eine prosoziale sowie ero-
tisch-sexuelle Komponente und es

@ 2/ WM Autorin: Christina Lommer, M sc. Psychologie, Psychosomatik

fordert somit die Verbundenheit zwi-
schen Menschen (Grammer et al.
1998). Das Tanzen gibt uns zudem die
Moglichkeit, Emotionen auszudri-
cken und kathartisch - also reinigend
und befreiend - zu erleben (Tscha-
cher, Munt & Storch 2014). SchlieB-
lich wird Tanzen aus sportlicher Sicht
naturlich auch aus der Bewegungs-
lust heraus betrieben und dient so-
wohl unserer korperlichen als auch
seelischen Gesundheit. So wirken
Bewegung und Sport einigen Studien
zufolge vergleichbar antidepressiv wie
eine Pharmakotherapie oder klassi-
sche Psychotherapie (Rethorst et al.
2009). Tanz und Therapie sind also
keineswegs Tatigkeiten aus unter-
schiedlichen Welten, denn die rhyth-
mische Bewegung zur Musik aktiviert
gezielt einige Wirkfaktoren, die auch
fir die Psychotherapie zentral sind
(Tschacher, Munt & Storch 2014).

Rickblickend auf meine tanzeri-
schen Erfahrungen kann ich all das,
was inzwischen auch wissenschaft-
lich belegt ist, schon lange spiren.
So dient mir das Tanzen auch heute
noch als wichtiger Ausgleich fur psy-
chische Belastungen, reduziert An-
spannungszustande durch gezielte
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Bewegungssteuerung, ist Sprachrohr
meiner Seele und vor allem auch
Plattform fur ein tief verbundenes
Miteinander. Damit ist mir das Tan-
zen eine unverzichtbare Maglichkeit
geworden, meine innere Balance zu
wahren und mich damit praventiv vor
Uberlastungszustanden zu schiitzen.
Aus den beschriebenen nachgewie-
senermaflen positiven Effekten, aber
auch meinen personlichen Tanzerfah-
rungen erscheint mir die Nutzbar-
machung von Tanz in der Therapie als
wertvolle Ressource. Daher freut es
mich besonders, an der Frankenalb-
Klinik Engelthal auf der psychosoma-
tischen Station 4-Ost mit einer Kolle-
gin zusammenzuarbeiten, die genau
das anbietet: ungezwungenen Tanz
in einem therapeutischen Setting.
lwona Vahldieck (Pflegefachkraft)
berichtet Uber ihr sogenanntes
.Frauenpower”-Angebot: ,Aus per-
sonlichem Interesse habe ich ein
Seminar zum ,Kreativen Tanzen’
absolviert und biete meine dort ge-
sammelten Erfahrungen unseren Pa-
tientinnen in regelmaBigen Abstan-
den an. Ich erdffne ihnen einen Rah-
men, in dem sie Freude an Bewegung
und Musik erleben konnen. Die Pati-
entinnen durfen sich hier voll und
ganz fallen lassen und so entstehen
auch untereinander wertvolle, neue
Beziehungserfahrungen. Da es sich
um Tanzimprovisation handelt, sind
keinerlei Vorerfahrungen oder tanze-
rische Fahigkeiten notig. Der kreative
Tanz ist lediglich der Ausdruck von
Lebendigkeit und verbindet Denken,
Fihlen und Handeln auf ganz intuiti-
ve Weise.” Es freut auch mich sehr,
wenn mir schwer belastete Patien-
tinnen mit Begeisterung berichten,
welche Freude ihnen das gemeinsa-
me Tanzen gemacht hat. Und auch
wenn bei diesem Therapieange-
bot bislang nur Frauen eingebunden
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werden, mochte ich hiermit ebenso
die Mannerwelt mit all den Positiv-
effekten des Tanzens angesprochen
wissen.

Fir mich gehort der Tanz zum guten
Leben einfach dazu. Doch wann ha-
ben Sie es zuletzt getan? Wann haben
Sie zuletzt das Tanzbein geschwun-
gen, die Hiiften gekreist oder auf ir-
gendeinem Dancefloor alle Sorgen
abgeschittelt? Vielleicht entdecken
auch Sie - in welchem Rahmen auch
immer - die Lust an Bewegung zur
Musik (wieder). Zu guter Letzt moch-
teich IThnen daher noch die Worte des

ENGELTHALER

Bischofs und Heiligen Augustinus
Aurelius (354-430) ans Herz legen,
der auch schon ganz ohne Studien
und Wissenschaft den Tanz und seine
heilsame Wirkung anpries:

teh Lobe den Tanz,

denwn er befreit den Menschen
vown der Schwere der Dlnge,
bindet den Verelnzelten

zu Gemeinschaft.

leh Lobe den Tanz,

der alles fordert und forolert,
Gesundhelt und klaren Gelst
und elne beschwingte Seele.

il

~Tanzerin“
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HANDELT DIE BIBEL EHER WENIGER ...

... jedenfalls, was den Einzelnen be-
trifft. Stand doch der/die Einzelne in
der Zeit der Bibel weit weniger im
Mittelpunkt als heute. Darum beginnt
die Bibel auch mit dem groB3en Gan-
zen. Und da ist es dann auch gleich
das pralle, ,,gute” Leben!

Bekanntlich erschuf Gott die Erde in
sechs Tagen. Jeder Tag und damit
jede Neuschdpfung endet mit: ,Es ist
gut!”. Am sechsten Tag heifit es dann
sogar zusammenfassend: ,Und es ist
sehr gut!”

Was da am Anfang der Bibel steht, ist
ein Gedicht, Lyrik. Kein altertimli-
cher Versuch, die Evolution zu erkla-
ren. Das wird leider immer verwech-
selt.

.Ich danke dir, Gott, dass ich wunder-
bar gemacht bin; wunderbar sind
deine Werke; das erkennt meine See-
le!” so heilt es in Psalm 139. Jubel
tber sich selbst? Aber sicher! Weil
absolut wesentlich fur gutes Leben!

Waren die jetzt ein bisschen naiv, die
dieses Gedicht an den Anfang der
Bibel gestellt haben? Oder ging’s
denen zu gut? Herrscherclique am
Swimmigpool? Ganz im Gegenteil.
Die das schreiben, haben den kom-
pletten Zusammenbruch durchlebt.
Ihre Welt ist aus den Fugen. Nichts ist

mehr wie es war. Krieg hat alles zer-
stort: die Heimat, die Familien, die
Religion. Die das schreiben haben die
Deportation uberlebt, viele ihrer Fa-
milienangeharigen nicht.

Welch ein Wahnsinn! Ausgerechnet
diese Menschen preisen mit ihrem
Gedicht die gute Ordnung des ganzen
Kosmos! Und die gute Kraft, die alles
zusammenhalt. Die starker ist als
alle Dunkelheit. Das ist im wahrsten
Sinne des Wortes verrickt!

Glauben hat viel damit zu tun, ver-
rickt zu sein. Gutes Leben auch.
Glauben ist ein Wissen darum, dass
der Rahmen, der uns vorgegeben ist,
viel zu eng ist. Glauben ist die Kraft,
dem Augenscheinlichen etwas ganz
anderes entgegenzusetzen:

Die Vision einer guten Welt. Ein ge-
ordneter Kosmos, in dem alles mit
allem verbunden ist: wir Menschen
miteinander und mit allen Kreaturen
und mit Gott. Manchmal spliren wir
das nicht, aber wir konnen nicht her-
ausfallen aus dieser Verbindung.

Das gute Leben ist nicht ein Leben,
das von Dunkelheit und Verlust ver-
schont bleibt. Es ist das Leben, das
trotz allem in Verbindung bleibt. Das
haben mich nicht Blicher, sondern
unzahlige Menschen gelehrt. Men-
schen, die Grausames erlebt haben.
Menschen, die verschleppt wurden,
wie die in der Bibel. Menschen, die
als Kinder allein gelassen und miss-
handelt wurden. Und die dennoch
keine Bitterkeit in sich tragen. Und
Gott danken fiir jeden neuen Tag! -
Das ist verriickt!

B 26 WM Autorin: Christiane Lutz, Pfarrerin in Engelthal, Klinikseelsorgerin

In Verbindung bleiben mit dem Le-
ben. Den ublichen Rahmen hinter
sich lassen, mit all seinen Wertun-
gen, Mafstaben, Urteilen. Auch den
Richter in uns selbst, dem nichts ge-
nigt, der es immer anders haben
will.

Manchmal stehen wiv auf

Stehen wir zur Auferstehung
awf mitten am Tage ...

Dle Weekuhren hirewm nicht
auf zu ticken

thre Leuchtzeiger Lischen
nieht aus.

und dennoch Leteht
mnd dennoch nverwundbar

Geordnet in genelmnisvolle
ordnung

VOorwegoenomimen
in eln Haus aus Licht.
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Veranstaltungshinweise

> Engelthaler Symposium

03. Juli 2019, ab 15.00 Uhr

. Update Psychiatrie - die Behandlung von Patienten
mit Angst, Depression, Psychose, Sucht”

» Vortragsreihe

~Seelische Gesundheit im Gesprach”

5. November 2019, 18.30-20.00 Uhr
12. November 2019, 18.30-20.00 Uhr
19. November 2019, 18.30-20.00 Uhr
26. November 2019, 18.30-20.00 Uhr
Vortrége zum Thema ,Seelische Gesundheit”

mit anschlieender Fragerunde.
Caritas-Pirckheimer-Haus, Konigstrafle 64,

90402 Nirnberg.

Themen und Referenten werden noch festgelegt.

» Engelthaler Gesprache

9. Oktober 2019, 17.30 Uhr

Vortrag zum Thema . Meditation mit Ubung"

Rosemarie Kohl, Krankenschwester

7. November 2019, 17.30 Uhr

Vortrag zum Thema ., Kommunikation”

Benedikt Ubler, M. Sc. Psychologie
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