










5.	Termin


Stress

MBSR -­‐ Kursmaterialien Silvia Wiesmann

Stressreaktionsmodell
Autopilot -­‐ automatische - unbewusste Reaktion
Stressauslöser Innere und äussere






Bei Bedrohung!!!
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Stressreaktion 
Kampf oder Flucht
· Körperliche Reaktionen
· Gedanken
· Emotionen



Bei Entwarnung – Bewertung Positiv – oder nicht bedrohlich


Bewertungen, Antreiber, Gedanken
Ressourcen, Ich kann – ich kann nicht



















                   Notfallreaktion

Kurzfristig angemessene Reaktion auf eine Bedrohung. Wenn die Erregung abgebaut wird:
Beruhigung & Normalisierung

                        Bei Dauerstress
     Körperliche Erregung wird   
     nicht abgebaut 
     Aktivierungsniveau bleibt
     ständig erhöht Verinner-
     lichung,Unterdrückung der 
     Stressreaktion
        Maladaptives Copingverhalten
Verstärkt die negativen Langzeitwirkungen der körperlichen Stressreaktion:
· Suchtverhalten
· Aggressivität/ Rückzug
· Fehlende Entspannung
· Vernachlässigung z.B. Kontakte, Bewegung, Aktivitäten zur Freude
Gesundheitliche Schäden
z.B. Immunschwäche, Depression, Erschöpfung, Burn-­‐Out, verringerte Schmerztoleranz, Herzkreislauf - erkrankungen, Magengeschwüre, Kopf- Rücken-schmerzen, Impotenz, Libidoverlust, Schlaflosigkeit, Angst  

Stressaktionsmodell


Stressauslöser Innere und äussere





Herz-­‐ und Gefässsystem Skelettmuskulatur Nervensystem Immunsystem




Achtsamkeit auf: Körperempfindungen, Gedanken
Gefühle
wahrgenommene Gefahren Bewusst wahrnehmen was
„jetzt“ ist

Stress-­‐Aktion

Erregung ist da, gleichzeitig ist das Wahrnehmen des Körpers möglich:

Verspannte Muskeln Atmung
Gesamtkontext wird berücksichtigt Erkennen neuer Möglichkeiten Bedürfnisse beachten
Schnellere Wiederherstellung des inneren Gleichgewichts
Stresshormone werden abgebaut durch
„bewusstes“ handeln, wie z.B. Aktivität, Sport, Kommunikation
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






Wie hilft Achtsamkeit Stress zu bewältigen

Oftmals präventiv Entschleunigt
Entspannend (Atem, Muskeln) In Beziehung treten
Sich zuwenden Freundliche Haltung Wohlwollend
Nicht automatisch reagieren
Mehr Spielraum & Wahlmöglichkeit Weniger Reaktivität
Innere Freiheit
Weniger ausgeliefert sein


Ich habe in meinem Leben über eine Menge Probleme nachgedacht, die meisten davon sind nie eingetreten. Mark Twain


Sich von der Macht der Gedanken befreien

In der Meditationspraxis wird schnell deutlich, wie sehr unsere Gedanken ein Eigenleben haben, über das wir nur wenig Kontrolle zu haben scheinen. So machen wir während der Meditation zum Beispiel die Erfahrung, wie unsere Gedanken uns immer wieder vereinnahmen, obwohl wir eigentlich die beste Absicht haben, mit unserer Aufmerksamkeit beim Atem zu bleiben. Früher oder später -­‐ meistens eher früher als später -­‐ schweifen wir dann doch vom Atem ab und verlieren uns in unsere Tagträumen, Erinnerungen, Sorgen in Bezug auf die Zukunft, Grübeleien, oder wir sind ganz einfach ziellos im Geist mit diesem und jenem beschäftigt.

Meistens sind wir uns der Gedanken, die uns unaufhörlich durch den Kopf gehen, nur wenig oder gar nicht bewusst. Dabei bestimmen sie in großem Maße, wie wir uns fühlen und verhalten. Auch wenn unsere Fähigkeit zu denken wohl zu den wunderbarsten und grossartigsten Errungenschaften der Menschheit überhaupt gehört, ist es dennoch auch so, dass viele unserer Gedanken sich wieder-­‐holen, dass sie häufig eng oder einseitig, selbstbezogen, ungenau oder auch ganz einfach falsch sind.

Dabei ist das Kommen und Gehen aller Art von Gedanken ein ganz und gar natürliches Geschehen. Zu einem Problem wird das Denken nur dadurch, dass wir uns mit den Inhalten unserer Gedanken so vollständig identifizieren, dass wir sie für Fakten halten. Dabei bedeutet die Tatsache, dass wir etwas denken, noch lange nicht, dass diese Gedanken auch wahr und richtig sind. Vielleicht wiederholen wir im Geiste immer wieder Szenarien einer düsteren, imaginären Zukunft, in der wir uns krank, einsam oder in finanzieller Not sehen. Solche Vorstellungen bestimmen sehr direkt unser gegenwärtiges Erleben und können sogar unsere Körperfunktionen (Herzrasen, Angstschweiß etc) auf die gleiche Weise beeinflussen, als wären diese Vorstellungen bereits Realität.

Achtsamkeit für Gedanken bedeutet nicht, dass wir versuchen müssten, die Gedanken loszuwerden. Vielmehr geht es darum, einen geschickten und hilfreichen Umgang mit ihnen zu finden. In der Achtsamkeitsmeditation lernen wir, den Strom der inneren Bilder und Gedanken, die automatisch von Moment zu Moment in unserem Geist auftauchen, mit einer freundlichen Aufmerksamkeit und ohne zu urteilen, wahrzunehmen. Wir registrieren die Inhalte der Gedanken und erkennen an, dass sie da sind. Anstatt sie allerdings weiter zu "füttern", lassen wir sie immer wieder aufs Neue los und bringen unsere Aufmerksamkeit sanft zurück in den gegenwärtigen Moment. Wenn wir unsere Gedanken mit dem Bild eines Wasserfalls vergleichen, dann versuchen wir nicht, diesen Wasserfall zu stoppen (was ohnehin nicht möglich wäre), sondern uns in den ruhigen Bereich hinter dem Wasserfall zurückzuziehen, indem wir immer wieder unsere Aufmerksamkeit in der Betrachtung der Atemempfindungen zur Ruhe kommen lassen. Auf diese Weise gewinnen wir mehr Distanz zu den Gedanken, wir können sie aus einer anderen Perspektive betrachten und noch einmal neu zu ihnen Stellung beziehen.

Die Gedanken verlieren ihre Macht über uns, sobald wir erkennen, dass sie keine Tatsachen sind. Ein selbstkritischer Gedanken wie etwa "Ich mache immer alles falsch" kann ein Gefühl bleierner Schwere in uns auslösen. In dem Moment jedoch, in dem wir uns nicht mit dem niederdrückenden Inhalt identifizieren, sondern erkennen, dass dies "nur" ein Gedanke ist, der aus welchen Gründen auch immer gerade in unserem Geist vorüberzieht, dann kann sich dieser selbe Gedanke ganz federleicht anfühlen und wird uns dann auch nicht weiter belasten. Ebenso kann deutlich werden, dass der Inhalt keinesfalls wahr sein kann, denn es ist beispielsweise unmöglich "immer" alles falsch zu machen.

Die Achtsamkeitsmeditation kann uns also helfen, die Natur der Gedanken zu erforschen, zu erkennen, dass es ein himmelweiter Unterschied ist, ob wir in unseren Gedanken verloren sind, oder ob wir uns des Denkens selbst bewusst sind.

Distanz zu den eigenen Gedanken zu bekommen und sie als vorüber ziehende Phänomene zu sehen, d. h sich nicht mit ihnen zu identifizieren, ist jedoch leichter gesagt als getan, denn schließlich gibt es nichts Selbstverständlicheres für uns als die Identifikation mit dem, was wir denken. Um uns von der Macht der Gedanken immer mehr zu befreien brauchen wir viel Übung und damit auch sehr viel Geduld.

Im Folgenden noch einige Hinweise für den Umgang mit Gedanken sowohl in der Meditationspraxis als auch im Alltag:

· Wenn Du in einem Gedankenkarussell gefangen fühlst, nimm immer wieder -­‐ so gut du kannst -­‐ innerlich eine andere Perspektive ein, und sieh, dass es Gedanken und keine Tatsachen sind, was dir gerade durch den Kopf geht. Du kannst dir auch für einige Minuten vornehmen, die auftauchenden Gedanken zu zählen. Fang immer wieder von vorne an, wenn du vom Zählen abgekommen sind.

· Mache eine "Hitliste" der Gedanken, die am häufigsten wiederkehren, z. B. Gedanken über Geld, Konflikte am Arbeitsplatz, Ängste etc.

· Benennen: Sage dir innerlich sanft: denken, denken, denken... wenn du merkst, dass deine Aufmerksamkeit im Denken gefangen ist. Du kannst auch die Art der Gedanken genauer untersuchen, d.h. bei selbstkritischen Gedanken innerlich sagen: urteilen, bewerten oder bei anderen Gedanken z. B. sorgen, analysieren, vergleichen etc.

· Fragen stellen: dies ist besonders hilfreich bei häufig wiederkehrenden und sehr hartnäckigen Gedankenmustern bzw. -­‐innehalten. Du kannst dich innerlich fragen: Ist dies vollkommen wahr? Ist es einseitig? Was wäre, wenn das Gegenteil auch wahr wäre? Wie würde ich mich ohne diesen Gedanken fühlen? Ist es hilfreich, dass ich dies immer wieder denke? Ist es notwendig? Ist es wirklich so?

Und wenn wir uns erlauben -­‐ wenigstens für einen Moment -­‐ die Gedanken loszulassen und in einem Gefühl des Wohlwollens und der Freundlichkeit für uns selbst zu ruhen. Was geschieht dann? Wie wirkt sich dies auf unseren Körper und Geist aus?
(Text von Barbara Dietz-­‐Waschkowski – adaptiert von S. Wiesmann)

Mit Stress umgehen:

Stress wird von einer Person dann erlebt, wenn sie wahrnimmt, dass die Anforderungen einer Situation die persönlichen und sozialen Ressourcen, die sie zur Bewältigung dieser Situation zu aktivieren in der Lage ist, übersteigen. Richard Lazarus : Das Transaktionale Stressmodell
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· Achte auf innere Zeichen, insbesondere der Atem, die dir signalisieren, dass eine Situation stressvoll ist für dich.
· Wenn du dich in einer schwierigen Situation befindest, erlaube dir ganz einfach innezuhalten. Werde dir deiner Wahrnehmung bewusst, einschliesslich des Atems, deiner Körperempfindungen, Gedanken und Gefühle, und versuche, nichts zu verändern und alles so anzunehmen, wie es in dem Augenblick gerade ist. Erlaube dir so eine umfassendere Perspektive zu bekommen und (intuitiv) zu erfassen, was wirklich zu tun ist oder ob überhaupt etwas zu tun ist. Manchmal kann es das Beste sein, erst einmal überhaupt nichts zu tun.
· Versuche dir selbst so oft wie möglich mit Freundlichkeit und Wohlwollen zu begegnen.
· Wenn du Gedanken und Gefühle der Wertlosigkeit hast, wie z.B. das Gefühl „nicht gut genug zu sein“, das uns alle von Zeit zu Zeit überkommt, untersuche, ob diese Art des Denkens wirklich korrekt ist. Frage dich selbst z.B. „ ist das wirklich so?“.
· Welche Gedanken könntest du denken, die dein Selbstwertgefühl und allgemeines Wohlbefinden stärken? Sind diese Gedanken vielleicht eher zutreffend?
· Werde dir bewusst wie oft das Denken sich in Erinnerungen an Vergangenes verliert oder die Zukunft vorwegnimmt.
· Verankere deine Aufmerksamkeit immer wieder im Atem und damit im gegenwärtigen Augenblick. Jetzt und jetzt auch…
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Du kannst nicht verhindern, dass die Vögel der Besorgnis über deinen Kopf fliegen. Aber du kannst verhindern, dass sie auf deinem Kopf ein Nest bauen.
Chinesisches Sprichwort



Übungen für Zuhause: 5. Woche

· Sitzmeditation (mind. 2Mal) abwechseln mit Body Scan oder Yoga (an 5-­‐6 Tagen der Woche)

· Täglich einige Zeit (5-­‐10min) den Atem beobachten ohne Anleitung

· In stressvollen Situationen innehalten Atem und Körper (Gedanken und Gefühle) wahrnehmen.  Vielleicht gibt es neue Wege, Lösungsmöglichkeiten anstatt gewohn-­‐ heitsmässiges Handeln und Denken?

· Achtsamkeit im Alltag: Immer wieder auf offene und nicht wertende Weise zu der Erfahrung im gegenwärtigen Augenblick zurückkommen…

· Tagebuch schwieriger zwischenmenschlicher Situationen ausfüllen und mitbringen


Die Geschichte mit dem Hammer

Ein Mann will ein Bild aufhängen. Den Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der Nachbar hat einen. Also beschließt unser Mann, hinüberzugehen und ihn auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den Hammer nicht leihen will? Gestern schon grüßte er mich nur so flüchtig.

Vielleicht war er in Eile. Vielleicht hat er die Eile nur vorgeschützt, und er hat was gegen mich. Und was? Ich habe ihm nichts getan; der bildet sich da etwas ein. Wenn jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gäbe es ihm sofort.

Und warum er nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen abschlagen? Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein, ich sei auf ihn angewiesen. Bloß weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht's mir wirklich. -­‐

Und so stürmt er hinüber, läutet, der Nachbar öffnet, doch bevor er "Guten Tag" sagen kann, schreit ihn unser Mann an: "Behalten Sie Ihren Hammer, Sie Rüpel".

Aus: Paul Watzlawick: Anleitung zum Unglücklichsein

Tagebuch schwieriger zwischenmenschlicher Situationen
Werden Sie sich eine Woche lang täglich einer solchen schwierigen Situation bewusst, noch während sie geschieht. Halten Sie später alle Einzelheiten dieser Erfahrung fest.
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