Gelassener durch Psychohygiene

Von[ Ralf Senftleben

Unser Leben ist das Produkt unserer Gedanken.

— Marcus Aurelius

Sauberkeit ist in unserer Gesellschaft wichtig. Wir versuchen, unsere Wohnungen, Biros,
StrafBen und Parks sauber zu halten und Zahneputzen und Duschen gehéren bei den meisten
von uns zum taglichen Programm.

Nur eines pflegen wir selten mit so viel Hingabe: unsere Psyche.

Dabei ist es sehr gewinnbringend, wenn wir unseren Kopf regelmanig von unnétigem Ballast
befreien . Inder
Psychologie heil3t das

Psychohygiene

und bedeutet konkret:

MaBnahmen zur Erhaltung der seelischen Gesundheit und Zufriedenheit.

Sorgen und unbegriindete Angste sind die Dinge, die unsere Psyche am meisten
"verschmutzen". Und um besser mit Sorgen und Angsten umzugehen, brauchen morgens und
abends nur jeweils 5 Minuten.

Probieren Sie doch einmal folgende Methode aus: Uber den Zeitraum von 21 Tagensetzen Sie
sich am
Morgen

einfach in Ruhe hin und beantworten schriftlich die folgenden Fragen:
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Was bereitet mir heute Sorgen?

Was kénnte heute Unangenehmes und Unerwiinschtes passieren?
Wovor habe ich heute Angst?

Weswegen fliihle ich mich heute angespannt oder unter Druck?

Schreiben Sie einfach stichpunktartig die Antworten auf und das war es schon fir den
morgendlichen Teil Inrer Psychohygiene. Schon allein durch das Aufschreiben machen Sie sich
Ihre Sorgen bewusst und dadurch relativiert
sich schon vieles. Das

klingt

vielleicht

zu einfach

, aber wenn Sie es einmal ausprobieren, dann werden Sie merken, wie

wirksam

schon allein das Aufschreiben der eigenen Sorgen und Angste ist.

Abends gehen Sie dann lhre Liste mit Sorgen und Angsten durch und fragen sich:

- Ist es so gekommen, wie ich es beflirchtet habe?
- War es so schlimm, wie ich dachte?

Sie werden dabei wahrscheinlich feststellen, dass die meisten Ihrer Sorgen unbegriindet waren
und nicht eingetreten sind. Durch die dauerhafte Erkenntnis, dass viele Ihrer Sorgen
unbegrindet sind, werden sich diese mit der Zeit legen. Fihren Sie Uber den Zeitraum

von 21 Tagen ruhig eine Strichliste

und notieren, welche Ihrer Sorgen begrindet und welche unbegriindet waren. So bekommen
Sie einen interessanten Uberblick (iber das

Verhéltnis

zwischen unbegriindeten und begriindeten Angsten.

Zusétzlich kdnnen Sie sich abends auch noch die folgenden Fragen stellen und sie schriftlich
beantworten:

- Was war heute schon?
- Woflr bin ich heute dankbar?
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- Worlber habe ich mich heute gefreut?
- Was habe ich heute gelernt?

Damit lenken Sie lhren Fokus zuséatzlich auf die schénen Seiten |hres Lebens.

Waschen Sie sich also in Zukunft nicht nur hinter den Ohren, sondern sorgen Sie auch daftr,
dass lhre Psyche sauber bleibt und Sie dauerhaft etwas flr Ihre Zufriedenheit und
Gelassenheit tun. Es ist echt
einfach, etwas fur die eigene Psychohygiene zu tun.

Prof. Dr. Hartmut Schroder Dezember 2006

Tagliche Psychohygiene halt kérperlich und seelisch gesund

Entspannungsverfahren im Test der ,Stiftung Warentest*

In einem alten chinesischen Sprichwort hei3t es: ,Man kann 100 Jahre ohne Krankheit leben,
wenn man nicht eine Sekunde Sorgen hat.“ Aber gibt es ein Leben ohne Sorgen? Oder gehdren
Sorgen nicht zum ganz normalen Alltag? Wie kann man mit Sorgen umgehen, damit sie einem
nicht das Leben schwer machen und schlieB3lich krank werden lassen?
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Die Bedeutung von Stress flr das Entstehen von psychischen und kérperlichen Krankheiten
einerseits sowie der Anteil von Entspannung fir die Gesunderhaltung andererseits sind heute
allgemein bekannt. Durch zahlreiche Studien belegt ist auch, dass es mit Hilfe von
Entspannungsverfahren mdéglich ist, gezielt Stress abzubauen bzw. besser zu bewaltigen und
so selber etwas flir die Gesundheit zu tun. In diesem Zusammenhang ist bisweilen auch von
Psychohygiene die Rede, die als eine wichtige und notwendige Ergénzung der Kérperhygiene
angesehen wird.

Hygiene ist in unserer Kultur nicht nur seit langem eine Selbstversténdlichkeit sondern ein
Beitrag fur die Verhitung von Krankheiten und die allgemeine Gesunderhaltung. Dabei denken
wir aber in erster Linie an Kérperhygiene bzw. du3erliche Sauberkeit, womit das tagliche
Waschen, Zahneputzen etc. gemeint sind. Zu kurz kommt bei dieser Sichtweise von Hygiene
die ,innere“ Sauberkeit, d.h. Psychohygiene. Dazu geh6éren MaBnahmen, die der Erhaltung und
Férderung der seelischen Gesundheit sowie der Bewaltigung von au3erem und innerem Stress
dienen. Eine Vernachlassigung der Psychohygiene fihrt zu Stérungen, aus denen sich
langfristig ernste psychische und psychosomatische Erkrankungen entwickeln kénnen.

Ein wichtiger Bereich der téglichen Psychohygiene ist die Fahigkeit, neben ausreichendem
Schlaf regelmafig Phasen der Erholung zu haben und Entspannung zu finden. Was aber ist
Entspannung? Was sind Entspannungsverfahren? Unter Entspannung versteht man allgemein
das Lésen von Spannungen, d.h. einen Wechsel von einer geistigen oder kérperlichen
Anspannung zur Lésung eben dieser Spannung. Entspannung ist also immer der Gegenpol zur
Anspannung und lasst sich subjektiv deutlich spiren (als Wohlbefinden) sowie objektiv messen
(als Erschlaffung der Muskulatur, erhéhte Durchblutung sowie Verlangsamung des
Atemrhythmus und der Herzfrequenz. Entspannung ist also ein physiologischer Vorgang, der
sich auch im EEG als Veranderung der Gehirnwellen beobachten lasst.

Entspannung setzt nun leider nicht mehr oder weniger automatisch nach jeder Phase von
Anspannung ein, sondern es ist durchaus méglich, dass Kérper und Seele Uber eine langere
Zeit einer Belastung durch Spannung ausgesetzt sind, wenn auBerer Stress und innerer Druck
zu grof3 geworden sind. In solchen Situationen helfen Entspannungsverfahren, worunter
Techniken zu verstehen sind, die kdrperliche bzw. psychische Verspannungen Iésen und
Anspannungen abbauen. Dabei kann man die verschiedenen zu erlernenden Methoden danach
unterscheiden, ob der Zustand der Entspannung eher Gber kérperliche oder eher Uber geistig
mentale Ubungen erreicht wird. Zu den kérperlichen Methoden gehdren Yoga, Qi Gong, Tai Chi
und die Pro-
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gressive Muskelentspannung; zu den mentalen Methoden rechnet man neben der Meditation
vor allem das Autogene Training. Dariiber hinaus gibt es Verfahren, bei denen die Betroffenen
auch passiv bleiben kénnen, da ein Therapeut oder ein Gerat den Zustand der Entspannung
herbeifiihrt. Zu diesen Verfahren gehéren die Hypnotherapie, die Klangtherapie und das
Respiratorische Feedback.

Die Stiftung Warentest hat jingst in dem ausfthrlichen Bericht ,Die andere Medizin“ auf der
Grundlage der evidenzbasierten Medizin die wichtigsten Entspannungsverfahren bewertet und
betrachtet deren Wirksamkeit als erwiesen. Dabei wurden alle verfligbaren Studien durch
sogenannte Metaanalysen ausgewertet und Uberprift und Empfehlungen fir den
therapeutischen Einsatz der verschiedenen Methoden gegeben. Durchweg positiv
abgeschlossen haben alle oben genannten Entspannungsverfahren, wobei im Folgenden aber
nur zwei etwas ausfuhrlicher vorgestellt werden.

Das in Deutschland ,bekannteste und am haufigsten zu therapeutischen Zwecken eingesetzte
Entspannungsverfahren® (Stiftung Warentest) ist das Autogenes Training. Es flhrt zur raschen
Selbstentspannung und dient der Stressbewaltigung im Alltag. Entwickelt wurde es in den 20er
Jahren von dem Nervenarzt Johann Heinrich Schultz aus seinen Erfahrungen mit hypnotisierten
Patienten. Die Grundtechniken lassen sich in wenigen Sitzungen erlernen, fir das tagliche
Uben reichen einige Minuten.

Uber den Entspannungseffekt hinaus finden sich in Untersuchungen deutliche Nachweise fiir
die Wirksamkeit des Autogenen Trainings zur komplementaren Behandlung verschiedener
Erkrankungen. Im Urteil der Stiftung Warentest heif3t es im Einzelnen: ,Die therapeutische
Wirksamkeit von autogenem Training als Erganzung zu einer herkbmmlichen Behandlung ist
bei den Anwendungsgebieten Angina Pectoris, Asthma, Ekzem, Epilepsie, Fibromyalgie,
Glaukom, Kopfschmerzen, milde Depression, neurovegetative Dystonie, Raynaud-Syndrom,
Schlafstérungen, Stress, SudeckKrankheit und Tinnitus nachgewiesen. Die mit diesen
Erkrankungen verbundenen Beschwerden gehen unter autogenem Training zurlck.“ Dartber
hinaus z&hlen zu den Indikationen hoher Blutdruck, wobei sogar darauf hingewiesen wird, dass
bei einer medikamentésen Behandlung der Blutdruck gut Gberwacht werden sollte, da es
maoglich ist, ,dass die Dosierung der verwendeten Arzneimittel angepasst werden muss.*

Neben dem Autogenen Training erhalt auch Hatha-Yoga eine sehr gute Bewertung von der
Stiftung Warentest. Hatha-Yoga ist eine Form des aus Indien stammenden Yogas, die im
Westen besonders gro3e Verbreitung gefunden hat und kérperliche Haltungen,
Atmungstechniken und Meditation miteinander verbindet. Das Konzept des Hatha-Yoga ,als
Entspannungstechnik und als Training fir den Bewegungsapparat, flir Koordination und
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Gleichgewicht® ist — so die Stiftung Warentest — wissenschaftlich plausibel, die Wirksamkeit
wurde durch zahlreiche Studien nachgewiesen. Es reicht aus, taglich zwanzig bis drei3ig
Minuten zu Uben. Therapeutisch eignet sich Yoga zur Normalisierung der Cholesterinund
Blutdruckwerte, Linderung von Rlckenschmerzen, bei Asthma sowie bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Angesichts der klaren Aussagen der ,Stiftung Warentest” wundert es nicht, dass mittlerweile die
Mehrzahl der Krankenkassen Kurse fir Autogenes Training und Hatha Yoga als férderfahige
PraventionsmaflBnahme einstufen und ihre Versicherten mit einem Zuschuss von bis zu 80 %
der Kursgebuhr unterstitzen.

Kummer und Sorgen gehéren in gleicher Weise zu jedem Leben wie Freude und Glick. Und ein
gewisser Stress wird uns wohl immer in unserem Alltag begleiten. Daran kénnen auch
Entspannungsverfahren nichts &ndern. Allerdings kénnen sie uns helfen, besser mit negativen
Situationen, Gedanken und Geflihlen umzugehen und somit ernsthafte Erkrankungen zu
vermeiden. Gerade darum ist die tagliche Psychohygiene genau so wichtig wie das tagliche
Waschen und Z&hneputzen. Und so hei3t es auch in einem alten chinesischen Sprichwort:
,Dass die Vigel der Sorge und des Kummers Uber deinem Haupte fliegen, kannst du nicht
andern. Aber dass sie Nester in deinem Haar bauen, kannst du verhindern.”

Erschienen in "Mlggelheimer Bote", Ausgabe 12/2006
http://www.mueggelheimer-bote.de/0612/seite8.shtml

Quelle dieses PDF-Dokumentes:
http://www.iek-berlin.de/08referenz/pdfs/schroeder_psychohygiene.pdf
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