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Innehalten

— ein Schritt in die Handlungsfreiheit

Wer in Stress gerat, versucht oft vergeblich, ihm zu ent-

kommen. Innerlich aus dem Karussell aussteigen — leicht

gesagt. Wie kann es gelingen?®

Text: Edgar Geiselhardt | Foto: Clem Onojeghuo

ie meisten Menschen kennen ihn und

viele erleben ihn téglich: den Sog, der ent-

steht, wenn die Anforderungen ein be-

stimmtes Maf3 tibersteigen. Wenn die Zeit

knapp und der Druck grofder wird. Wenn
kein Land in Sicht ist, weil die nichsten Aufgaben
schon warten. Wenn die eigentlich geliebte Arbeit zur
Last wird. In der Regel verstirken sich dann dufere
und innere Dynamiken wechselseitig. Die dufderen
Umstinde 16sen automatische emotionale und korper-
liche Reaktionen aus, die ihrerseits die Wahrnehmung
und den Geist beeinflussen. Aus der Stressforschung
wissen wir, dass Stress insbesondere dann entsteht,
wenn wir vermuten, dass die zu bewiltigenden Anfor-
derungen grofier sind als unsere personlichen Bewil-
tigungskompetenzen und wenn wir mit Situationen
und Umstinden konfrontiert sind, von denen wir
glauben, dass wir sie nicht beeinflussen oder kontrol-
lieren kénnen.

Leistungsorientierte Menschen lieben herausfor-
dernde Aufgaben und bewiltigen diese gerne. Je nach
Grad der Anforderung mobilisieren sie sich physisch
und emotional. Der ,Kick® fiihlt sich gut an und
schafft Energie und Tatkraft. Aufgaben und Tagewerk
konnen bewiltigt werden. Entscheidend ist dabei das
ykonnen bewiltigt werden“. Wenn das Mafd der An-
forderungen und/oder die gegebenen Rahmenbedin-
gungen das Erlebnis der erfolgreichen Bewiltigung er-
schweren oder gar verhindern, entstehen Gefiihle von
Arger und Frust. Das Erleben, sich ,im Hamsterrad*
zu drehen und darauf letztlich keinen Einfluss neh-
men zu kénnen, fithrt zu Stress und Krankheit. Nach

Angaben des Bundesgesundheitsministeriums vom
Mai 2018 sind die Fehltage der Erkrankungen mit der
Diagnose Belastungs- und Anpassungsstdrung von

10,5 Millionen im Jahr 2012 auf 16,9 Millionen im Jahr
2016 angestiegen. Das Problem ist offenkundig und die
Folgen fiir Gesellschaft und Wirtschaft auch.

Wie kann man Innehalten lernen und
entwickeln?

Innehalten bedeutet, zum inneren Erleben und zu
den dufderen Geschehnissen fiir einige Augenblicke
bewusst Distanz herzustellen und eine andere Pers-
pektive einzunehmen. Bildlich ausgedrtickt: statt vom
Strom der Ereignisse, Gedanken und Emotionen im-
mer weiter fortgerissen zu werden, neben den Strom
zu treten und diesen wahrzunehmen.

Das klingt einfach, ist es aber nicht, weil dieser
Schritt zur Seite selbst schon einen Moment der Be-
wusstheit voraussetzt. Man braucht einen Impuls oder
Anker, der einem zu erkennen hilft: Innehalten, jetzt!
Nach meiner Erfahrung ist es fiir die meisten Men-
schen am hilfreichsten, daftir korperliche oder men-
tale Zustinde zu nutzen. Wenn die Anspannung im
Korper zunimmt, wenn sich der Pulsschlag erhoht,
wenn der Atem kurz wird, wenn die Sprechgeschwin-
digkeit zunimmt, wenn die Gedanken rasen, all das
konnen Hinweise sein auf die Notwendigkeit, jetzt
innezuhalten.

Innehalten bedeutet dann, die Wahrnehmung auf
sich selbst zu richten und sich den aktuellen Zustand
des Korpers, des Atems und der Emotionen bewusst
zu machen. In einem zweiten Schritt kann man sich
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Es geht um
Innehalten

und bewusstes
Handeln — im
Persdnlichen, im
Sozialen und im
Politischen.

dann mit derselben Beobachterhaltung dem aktuellen
mentalen Zustand zuwenden und danach der dufderen
Situation und den gegebenen Umstinden.

Hilfreiche Leitfragen kénnen sein:

- In welchem Zustand ist mein Kérper gerade?
« Womit ist mein Geist beschiftigt?

+ Wie ist meine Stimmung/emotionale Lage?

« Worum geht es jetzt? Was ist jetzt wichtig?

Mit etwas Ubung kann man tatséchlich in zwei bis
drei Minuten eine solche beobachtende Bestandsauf-
nahme machen und auf den inneren Zustand regulie-
rend einwirken.

In unseren Trainings arbeiten wir deshalb viel mit
praxisnahen Rollenspielen, bei denen zum Beispiel
schwierige Gesprichssituationen reinszeniert werden.
Die Rollenspiele werden durch sogenannte Wahrneh-
mungsfenster unterbrochen. Das heifdt, die Interaktio-
nen werden durch einen Gong gestoppt und der Trai-
ner gibt Anleitungen zur Erforschung der aktuellen
Dynamik. Die Teilnehmer haben dadurch Gelegenheit,
ihre korperlichen und emotionalen Zustinde genau zu
beobachten, sich die entstehenden Wechselwirkungen
zu vergegenwirtigen und bewusst darauf Einfluss zu
nehmen. Die Erfahrung zeigt, dass es vielen gelingt,
diese Art des Innehaltens und Bewusstwerdens auch
ohne explizite Wahrnehmungsfenster in Alltagssituati-
onen anzuwenden und daraus einen neuen gewohn-
heitsméfdigen Umgang mit Druck und Stress auslosen-
den Situationen zu entwickeln.
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Innehalten und Handeln miissen sich erginzen!
Wenn man jedoch Innehalten einseitig als Selbstberu-
higung versteht und praktiziert, 1duft man Gefahr, die
Umstinde, die den Stress hervorgerufen haben, ten-
denziell zu ignorieren und die Problematik auf die
personliche Ebene zu reduzieren. Sozusagen die
grundsitzlichen und strukturellen Aspekte ,wegzu-
atmen® und durch Selbstoptimierung letztlich die
Selbstausbeutung zu erhéhen.

Wenn Anforderungen durch stark reglementierte
Zeitvorgaben, zum Beispiel in Pflegeberufen, un-
menschlich werden, wenn wirksames Handeln von
Managern durch komplexe Matrixorganisationen un-
moglich wird, wenn Leistungsanforderungen immer
weiter nach oben geschraubt und ab einem bestimm-
ten Punkt unrealistisch werden, dann ist Innehalten
und Handeln angesagt.

Innehalten, um zunichst dem Sog in die emotionale
Abwirtsspirale Einhalt zu gebieten. So ist zum Beispiel
Emporung kein guter Zustand fiir besonnenes Han-
deln. Emporung geht einher mit starken Emotionen,
einseitiger Wahrnehmung, fokussierten Gedanken und
starken Handlungsimpulsen. Empérung will angrei-
fen, sich wehren und rechtfertigen. Im beruflichen
Kontext ist es in den meisten Fillen nicht hilfreich,
unmittelbar aus einem solchen Zustand heraus zu
agieren. Das Risiko von negativen Wechselwirkungen
und Beschddigungen der eigenen Reputation ist meist
grofier als das befreiende Gefiihl, es ,denen” endlich
mal ,gezeigt” zu haben. Besser ist es, sich durch Inne-
halten den Zustand der Emporung und dessen Auslo-
ser bewusst zu machen und den Zustand so weit zu
regulieren, dass eine gewisse emotionale Spannung er-
halten bleibt, gleichzeitig aber bewusstes Handeln
moglich wird. Auf diese Weise kann Innehalten einen
wichtigen Beitrag dazu liefern, sich mit méglichst kla-
rem Kopf mit schwierigen Verhaltensweisen und Be-
dingungen des Umfeldes auseinanderzusetzen.

Es geht um Innehalten und bewusstes Handeln — im
Personlichen, im Sozialen und im Politischen. Der
kontemplative Aspekt muss mit dem Aspekt verant-
wortlichen Handelns verbunden werden. Innehalten
darf nicht dazu fihren, externe Zwinge ins Innere des
Individuums zu verlagern und zum persénlichen Pro-
blem des Einzelnen zu machen.

Edgar Geiselhardt ist Mitglied im Netzwerk von
Dietz Training und Partner. www.dietz-training.de
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