Mentaltraining für Netztechniker

(Arbeitssicherheit)
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1st Stress

Stress hat seinen Einzug in das Bewusstsein unserer Kultur schnell gefunden. Stress wurde zu einem Schlagwort. Seinen Ursprung hat das Wort Stress im Lateinischen - "strictus", das übersetzt "angezogen, stramm oder gespannt" heißt. 

Die Bedeutung des englischen Wortes Stress ist "etwas betonen oder akzentuieren": Druck, Anstrengung, Belastung, Mühe, Sorge, Kummer und in übertragenem Sinn auch Erschöpfung. Der ungarisch-kanadische Mediziner Prof. Dr. Hans Selye, hat den Ausdruck Stress in unseren Sprachgebrauch gebracht. Er gilt als einer der Pioniere der Stressforschung.

Stress verursacht Kopfschmerzen, Angst lässt das Herz schneller schlagen, Ärger drückt auf den Magen. Gefühle haben Einfluss auf unseren Körper und die körperliche Verfassung zieht ihrerseits das seelische Befinden in Mitleidenschaft. Der Schmerz im Kopf kann schlagartig verschwinden, wenn sich der Betroffene seiner aggressiven Spannung bewusst wird und sie emotional auszudrücken vermag.
1st1 Einleitung

Stress ist stimulusgebunden, d.h., es gibt nicht die Stressreaktion, sondern es handelt sich um einen Prozess, der mit organismischer Mobilisierung über Tage und Stunden einhergeht. Die auftretenden Emotionen sind nicht einheitlich, auch die beteiligten Emotionen stellen keinen entscheidenden Moment dar, sondern die Tatsache, dass intensive Emotionen vorliegen.

Die Psychologie definiert Stress als charakteristisches Reaktionsmuster (Anpassungssyndrom) bzw. als einen syndromhaften Zustand von unspezifisch hervorgerufenen Veränderungen innerhalb des biologischen Systems.

Unsere Vorfahren reagierten auf viele Anforderungen mit Kampf oder Flucht. Bei beidem verbrauchten die Muskeln sehr viel Energie. Für das Überleben war daher immer ein Höchstmaß an Energie bereitzustellen. Diese vererbte Reaktion bereitet dem heutigen Menschen die häufigsten Stressprobleme. Die Anforderungen eines modernen Arbeitsplatzes etwa bedürfen der Aktivierung vieler Kenntnisse, jedoch nur sehr weniger Energien für die Muskeln. Stress wird daher oft als Energieüberschuss erlebt.

Selbst geringfügiger Lärm, schlechte Beleuchtung, flimmernde Bildschirme und Zeitdruck sind Dauerstressoren, die selten bewusst wahrgenommen werden. Mangelnde Vorbereitung, unzureichende Einschulung, ausschließlich fremdbestimmtes Arbeiten, undurchsichtige Geschäftsabläufe aber auch Unterforderung durch Monotonie führen zu einer Belastung, weil keine Lösungsstrategien vorhanden sind.

Je nachdem, ob schließlich Erfolg oder Misserfolg erzielt wurde, kann dieses Belastungserleben unangenehm (Dis-Stress) oder angenehm (Eu-Stress) verlaufen. In beiden Fällen wird jedoch zuviel Energie freigesetzt, die nach der Aufgabenbewältigung vom Körper in irgendeiner Form abgebaut werden muss.

Eine pragmatische Klassifikation von Stressoren unterscheidet

· Objektive Stressoren: Schlafentzug, Verletzungen, Krankheiten, schwere Operationen, Verbrennungen, Unterkühlung, Hitze, Kälte, Luftdruckveränderungen, Hunger, Durst, Lärm, intensives Licht, Isolation, Dichte (wie Bevölkerungsdichte), monotone Arbeit, Unterforderung und Überforderung, schlechte Lebens- und Arbeitsbedingungen, Nichterfüllung wesentlicher Bedürfnisse. 

· Subjektive Stressoren: negativen Denkmuster, die Neigung zu Ungeduld, Ärger, Wut, Angst, Feindseligkeit, Dominanzstreben oder Konkurrenzdenken, falsche Situationsbewertungen, Schwarzsehen, Hineinsteigern, selbst gemachter Zeit- und Leistungsdruck, zu hohe Erwartungen, Enttäuschungen, eingebildete Bedrohung oder Hilflosigkeit. 

Die Stressreaktion wird über einfache oder komplexe Sinneseindrücke ausgelöst und beginnt im limbischen System des Gehirns, in dem vornehmlich grundlegende Verhaltensprogramme des Schlaf-Wach-Rhythmus, der Ernährung und des Fortpflanzungsverhaltens sowie Emotionen erzeugt werden, also alles Verhaltensweisen, für die Alarmreaktionen notwendig sein könnten.

Vom limbischen System aus werden spezifisch aktivierende Reize an den Hypothalamus geleitet. Im Hypothalamus nimmt also auch der hormonelle Reaktionsweg der Stressreaktion seinen Anfang.

1st2 Wenn Stressbekämpfung Zeit hat

Auf spezifische Weise durch das limbische System stimuliert, schüttet der Hypothalamus als Reizantwort das Corticotropin auslösende Hormon aus. Dieses Hormon wirkt auf den an der Hirnbasis unmittelbar darunter liegenden Vorderlappen der Hypophyse, die ihrerseits das adrenocorticotrope Hormon ACTH an das Blut abgibt. ACTH wirkt auf das Gewebe der Nebennierenrinde ein und löst dort eine vermehrte Produktion und Ausschüttung von Hormonen aus.

Diese Glucocorticoide das wichtigste ist das Cortisol (bekannter unter dem Namen Cortison) wirken auf verschiedenste Weise durch eine sehr allgemeine Steigerung der Widerstandsfähigkeit (entzündungshemmend, antiallergisch). Cortisol wirkt erst nach dem Eindringen in die Zielzellen und dort erst im Zellkern, indem es die Genaktivität beeinflusst. Täglich produzieren die Nebennierenrinden 20 bis 30 Milligramm Cortisol. Ein genügend hoher Glucocorticoidspiegel im Blut wirkt hemmend auf den Hypothalamus zurück, der dann weniger Auslöserstoffe produziert.

Diese Rückkopplung funktioniert aber erst mit etwa zwei Wochen Verzögerung. Die biologische Halbwertszeit des Cortisols beträgt etwa 90 Minuten, das heißt, nach anderthalb Stunden wurde bereits die Hälfte des frei im Blut vorhandenen Cortisols durch die Niere ausgeschieden. Ein stetiger Mangel an Cortisol führt unweigerlich zum Tod.
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1st3 Die "Notfallreaktion"

Der andere Weg der Stressreaktion geht ebenfalls vom Hypothalamus aus. Über eine von ihm ausgelöste höhere Aktivität des Sympathikus kommt es im Nebennierenmark zur erhöhten Ausschüttung der Hormone Adrenalin und Noradrenalin, die aber auch ohne einen besonderen Reiz ständig in winzigen Mengen an das Blut abgegeben werden. Bei einer plötzlichen Stimulation wirkt der erhöhte Tonus des Sympathikus sehr schnell mit dem angestiegenen Spiegel der Catecholamine im Blut zusammen.

Die wohl wichtigste und unmittelbarste Wirkung ist die Bereitstellung von Energie durch Freisetzung von Blutzucker aus den Glykogenreserven der Leber und von Fett durch die Lipolyse aus dem Speicherfett des Körpers. Andere Wirkungen zum Beispiel auf das Herz-Kreislauf-System und die Atmung vervollständigen die leistungssteigernde Wirkung. Noradrenalin und Adrenalin sind im Blut in einem Verhältnis von 4:1 bis etwa 1:1 vorhanden. Beim Eustress, bei körperlicher Arbeit oder Arbeitsbereitschaft im Spiel oder in aggressiven Situationen überwiegt das Noradrenalin deutlich, während plötzliche Angst das Verhältnis zugunsten des Adrenalins verschiebt.

Da die Synthese von Adrenalin über Noradrenalin als Vorstufe geht, hat die Umwandlungsrate zum Adrenalin einen wichtigen Einfluss auf seine Konzentration. Auf die Zielorgane wirken beide über drei Typen von Rezeptoren, die ein ausgeklügeltes Reaktionssystem für die jeweils notwendigen Einstellungen bilden.

Stress löst - bewußt oder unbewußt - Informationsverarbeitungsprozesse aus, um eine Verminderung der Diskrepanz zwischen Ist- und Sollwert zu erzielen. Solche gegenregulatorischen Maßnahmen lassen sich auf organismischer Ebene nachweisen wie Blutdruckregulation oder auch auf der Verhaltensbasis wie die Anwendung von Coping-Strategien.

1st4 Klassifikation von Stressreaktionen

Stressreaktionen werden durch Stressoren (= belastende Reize) ausgelöst, die man in unterschiedlicher Weise klassifizieren kann. Eine mögliche Einteilung ist in

· chemische Stressoren wie Drogen oder Chemikalien, 

· körperliche Stressoren wie z. B. Hitze, Kälte, Lärm, Hunger, Infektionen und Verletzungen, 

· seelische Stressoren wie Versagensängste, Zeitdruck, Leistungsüberforderung- bzw. Unterforderung und Prüfungssituationen, 

· soziale Stressoren wie Konflikte, Meinungsverschiedenheiten, Verlust von Angehörigen und Ablehnung durch andere Menschen, Isolation, Gruppendruck, Rivalität und Intrigen. 

Aus Sicht der Psychologie sind vor allem seelische und soziale Stressoren interessant, wie sie etwa im Arbeitsbereich auftreten können:

· organisationsbedingte Stressoren wie z.B. bürokratische Strukturen, steile Hierarchien, unklare Kompetenzen 

· rollenbedingte Stressoren wie z.B. durch Rollenambiguität oder Rollenkonflikte 

· personenbedingte Stressoren wie z.B. durch Übermotivierung, Unsicherheit, Ängste, mangelnder Bezug zur Arbeit, Konflikte zwischen Familie und Karriere.

Generell haben sich infolge des technischen Wandels die Belastungsschwerpunkte verlagert, d.h., körperliche Belastungen durch manuelle Maschinenbedienung nehmen tendenziell ab während psychisch-geistige Belastungen steigen. Belastungen entstehen überall dort, wo monotone und einseitige Beanspruchungen auftreten, also etwa bei Berufsgruppen, die ständig wiederkehrende Abläufe zu bewältigen haben (Fließbandtätigkeiten, Bedienung von Tastaturen) oder deren Sinne einseitig belastet werden (Beobachtung von Bildschirmen, Arbeit in Lärmsituationen) oder bei denen der Biorhythmus durcheinander gerät (z.B. bei Schichtarbeit).

Einschneidende traumatische Ereignisse wie Unfälle, Katastrophen und Kriegserfahrungen können zur posttraumatischen Belastungsreaktion (engl.: post-traumatic stress disorder, PTSD) führen. Die Symptome können unter Umständen erst Monate nach dem erlittenen traumatischen Erlebnis auftreten und äußern sich nach anfänglicher Abgestumpftheit u. a. in nervöser Reizbarkeit, Kontaktstörungen und Depression.

Aber auch positive Veränderungen wie ein neuer Arbeitsplatz oder die Geburt eines neuen Familienmitgliedes können die normale Fähigkeit eines Menschen, Krankheiten abzuwehren, beeinträchtigen.
Klassifikation von Stress nach Janke

Janke geht von Stressoren aus, die in einer Black-Box wahrgenommen und verarbeitet werden. Beobachtbar ist die Reaktion, die sich auf der physiologischen, psychologischen oder verhaltensmäßigen Ebene manifestieren kann. Welche Reize etc. Stressoren darstellen ist von allgemeinen Persönlichkeitsfaktoren wie Neurotizismus abhängig.

Die Wahrnehmung und Verarbeitung in der Black-Box wird durch spezielle Persönlichkeitsmerkmale bestimmt. Die Manifestationsebenen der Reaktion sind von Stresserfahrungen abhängig.
· Aufmerksamkeitsstressoren wie Licht, Lärm und sensorische Deprivation 

· Reize, die zur Deprivation primärer Bedürfnisse führen (Behinderung des Schlafes, Verhinderung von Nahrungsaufnahme) 

· Leistungsstressoren (Prüfung, monotone Arbeit) 

· Soziale Stressoren (Isolation, Density = Dichte wie Bevölkerungsdichte, interpersonale Probleme) 

· Andere Stressoren (Entscheidungskonflikte, Zukunftsungewißheit) 

Nach Janke sind Stressoren alle Reize, die eine gewisse Intensität oder Dauer über- oder unterschreiten wie Reizüberflutung oder Deprivation.

Boucsein beschreibt folgende Stressoren

· Stressoren ohne sozialen Bezug wie Deprivation, Reizüberflutung und Antizipation aversiver Ereignisse 

· Stressoren mit teilweise sozialen Bezug wie Strafreize und Leistungsstressoren 

· Stressoren mit überwiegenden sozialen Bezug wie Isolation, Verlust von Bezugspersonen, Arbeitswechsel, Density, soziale Konflikte oder eine Wirtschaftskrise 

Stressinduzierende Stimuli sind zeitlich ausgedehnt und lösen längerandauernde Reaktionen aus, d.h., dass Stress nur dann vorliegt, wenn der Organismus über eine längere Zeit mobilisiert wird.

Häufig findet sich auch die Unterscheidung zwischen Stress (Beanspruchung) und Strain (Belastung). Z.B. ist das Geräusch einer lauten Maschine Stress, die damit verbundenen Reaktionen in Hörorgan und Nerven sind Strain. Überschnelles Schreiben aufgrund von Termindruck ist Stress, die dafür notwendige hochfrequente Reaktion der Fingermuskeln kann als wiederholter bzw. repetitiver Strain zu kleinsten Muskelverletzungen (Repetitive Strain Injuries) führen. Das psychische Erleben des Termindrucks verursacht Dauer-Strain.

Allgemeine Muskelverspannung, verminderte Durchblutung und unangenehme Gedanken treten auf. Stress führt also zu Strain, d. h. eine übermäßige Beanspruchung kann eine körperliche Belastung zur Folge haben.

Neuere Entwicklungen der Stressforschung betreffen integrative Bemühungen, z.B. den Stellenwert des Stresskonzepts im Rahmen der Gesundheitspsychologie die Rückbesinnung auf die emotionspsychologischen Grundlagen der Stressforschung und die Einstufung des Konzepts als Teil einer umfassenden Emotionspsychologie. Bislang unverbundene psychologische Stresskonzepte werden als sich wechselseitig ergänzende Modellvorstellungen auf unterschiedlichem Abstraktionsniveau und mit unterschiedlichen Geltungsbereichen aufgefasst.

Verdrängte Aggressionen und die damit einhergehende Erregungsbereitschaft des Körpers können zur Bildung von Krankheiten führen. Körperliche Beschwerden beeinträchtigen die Lebensqualität und das psychische Befinden. Antriebsarmut, emotionale Leere, Gesundheitsängste und andauernde Verstimmtheit produzieren eine Vielzahl körperlicher Symptome. Besserungen auf der einen Seite gehen immer mit Besserungen auf der anderen Seite einher. Wenn die Körperbeschwerden nachlassen, steigt auch die Lebensfreude wieder. Wächst die Lebensfreude, richten wir weniger Aufmerksamkeit auf Körpersignale, die uns deshalb weniger Beschwerden machen.

Da Stress ein unvermeidlicher Teil des Lebens ist hat er nach neuesten Erkenntnissen auch gesundheitsfördernde Funktionen. So regulieren und integrieren die durch die frühe Stressforschung übel verleugneten Stresshormone beispielsweise das Wachstum und steuern wichtige Kommunikationsprozesse im Körper. Was heute als Stress bezeichnet wird, ist oft nichts anderes als der Anpassungsdruck, den jedes Lebewesen durch seine Umwelt erfährt. Zum Problem wird Stress erst, wenn wir ihn nicht buchstäblich abarbeiten. Vier von fünf Menschen in der BRD bekannten bei einer Repräsentativumfrage: "Ich bin gestresst."

1st5 Typische Stressmerkmale

Die psychosomatische Forschung hat für eine Vielzahl physischer Symptome und Erkrankungen einen mehr oder weniger direkten Zusammenhang mit psychischen Vorgängen nachweisen können. So wurde in ausgedehnten arbeitsmedizinischen Untersuchungen eine Beteiligung von beruflichem Stress an der Entstehung oder Weiterentwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zum Infarkt, chronisch erhöhtem Blutdruck, Störungen des Immunsystems und bösartigen Tumoren festgestellt.

Weitere mit Stress in Zusammenhang gebrachten Krankheiten und Beeinträchtigungen sind Konzentrationsstörungen, Nervosität, Depressivität, Angst, Schlafstörungen, Migräne, Muskelverspannungen, Allergien, Gefäßerkrankungen, Magen-Darm-Erkrankungen, Asthma, Suchtkrankheiten wie Alkohol- und Medikamentenmissbrauch.

In letzter Zeit wird diese Liste immer häufiger ergänzt durch das sogenannte Chronische Erschöpfungssyndrom (Chronique Fatique Syndrom, CFS), bei dem vielfältige körperliche Beschwerden mit massiven Konzentrationsstörungen, allgemeiner Leistungs- und Antriebsschwäche und einer ständigen, starken Müdigkeit einhergehen.

Es gilt heute als erwiesen, dass nichtbewältigter Stress vor allem auf längere Sicht die Gesundheit beeinträchtigt und das Auftreten von Krankheiten begünstigt, allerdings ist die Frage, auf welchem Wege dies geschieht, noch weitgehend unbeantwortet. Die von Selye aus den Ergebnissen seiner Tierversuche abgeleitete These, dass zwischen Reizhäufigkeit, Reizintensität und gesundheitlicher Beeinträchtigung ein direkter kausaler Zusammenhang besteht, scheint zwar für physischen Stress (Lärm, extreme Temperatur-schwankungen, Umweltgifte etc.) zu zutreffen, bei psychischem Stress sind die Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge aber wesentlich komplizierter.

Vermutlich ist jeder Mensch nur begrenzt dazu in der Lage, langanhaltende, starke psychische Belastungen völlig ohne gesundheitliche Schädigung zu ertragen.

Nach Aussagen von Immunologen gibt es eine wachsende wissenschaftliche Bestätigung dafür, dass starker und chronischer Stress direkt das Immunsystem schwächt und so unmittelbar zu gesundheitlichen Störungen führt oder den Verlauf bestehender Krankheiten negativ beeinflusst.

Ein zehnwöchiges therapeutisches Antistresstraining bei Frauen mit Brustkrebs führte zu deutlich verbesserten Cortisol- und Immunwerten. Stressbefunde gibt es auch in der Herzmedizin, wonach akuter Stress die Blutgefäße blockiert und zur Plaquebildung beiträgt. Während 80 Prozent aller Menschen mit Helicobacter keine Magengeschwüre entwickeln, zeigt gleichzeitig jeder dritte Ulkuspatient keinerlei Helicobacterspuren.

Stress kann somit die Entwicklung eines Magengeschwürs ebenso fördern wie seine Heilung beeinträchtigen. Wichtig in diesem Zusammenhang scheint auch die Tatsache, dass Stressoren und Stressreaktionen auf längere Sicht bei vielen Menschen zu kritischen Veränderungen ihres Gesundheitsverhaltens führen und damit auch indirekt das psychosomatische Erkrankungsrisiko erhöhen:

· schneller Griff zu "alltäglichen Beruhigungsmitteln" wie Zigaretten, Alkohol, Schlafmittel; 

· nicht genügend Zeit für Erholungspausen, unregelmäßige Einnahme der Mahlzeiten und unausgewogene Zusammensetzung der Nahrung (fast food); 

· zu wenig Schlaf; 

· zu wenig Bewegung (Freizeitaktivitäten, Ausgleichssport).


Durch eine solche gesundheitsabträgliche Lebensweise verursachte Erkrankungen vermindern nicht nur die eigenen Leistungsmöglichkeiten und setzen damit die persönliche Belastbarkeit und Stresstoleranz herab, sie wirken auch ihrerseits wieder als belastendes Lebensereignis und Stresssituation. Es entsteht ein Teufelskreis, bei dem Ursache und Wirkung bald nicht mehr voneinander zu trennen sind.

Man fühlt sich unsicher, nervös, gereizt, emotional angespannt, innerlich unausgeglichen, häufigen und starken Stimmungsschwankungen zwischen Euphorie und Depression ausgesetzt, kann nicht mehr klar denken, fühlt sich getrieben und gehetzt. Man merkt, daß einem die Kontrolle über sich selbst zu entgleiten droht und fühlt sich gleichzeitig hilflos. Man weiß, dass man anderen gegenüber aggressiver und ungeduldiger reagiert als früher und damit zwischenmenschliche Beziehungen aufs Spiel setzt.

Viele verlieren auch das Vertrauen in die eigene Kraft und Leistungsfähigkeit, Welt- und Selbstsicht werden zunehmend pessimistischer. Die Lebensfreude geht verloren. Das Selbstwertgefühl wird instabil. Ängste nehmen mehr und mehr zu (vor beruflichem Misserfolg, von anderen als Versager angesehen zu werden, vom Partner verlassen zu werden etc.). Das Endstadium sind dann Verzweiflung, Depression, Gefühle völliger Hilflosigkeit, manchmal sogar Selbstmordgedanken.

Je länger solche Beeinträchtigungen des psychischen Wohlbefindens anhalten und je weniger Hoffnungen die betroffene Person hat, dass die auslösenden Umstände sich in absehbarer Zeit ins Positive verändern, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass sie irgendwann auch organisch erkranken wird. In manchen Fällen scheint es, als habe sich der Organismus auf diese Weise eine Erholungspause erzwingen und gleichzeitig ein eindeutiges Warnsignal geben wollen. Werden solche Warnsignale ignoriert manifestiert sich u. U. sogar eine Tendenz zur Selbstzerstörung, dass sich die betroffene Person zu "tot arbeitet", der in Japan als "Karoshi" bezeichnet wird.

	Kognitive Ebene

· Gedanken, wie "Pass auf!", "das schaffe ich nie", "auch das noch", "das geht schief" 

· Leere im Kopf (Blackout) 

· Denkblockaden 

· Gedankenkreisel 

· Konzentrationsstörungen 

· Tagträumen 

· Gedächtnisstörungen 

· Leistungsstörungen 

· Scheuklappeneffekt: Rigidität 

· Realitätsflucht 

· Alpträume 

· Wahrnehmungsverschiebungen 
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	Vegetativ-hormonelle Ebene

· trockener Mund 

· Kloß im Hals 

· flaues Gefühl im Magen 

· Tränen 

· weiche Knie 

· Adern treten hervor 

· Engegefühl in der Brust 

· Herz-Kreislauf-Beschwerden 

· Herzrasen, Herzstolpern 

· hoher (labiler) Blutdruck 

· Erhöhung des Infarktrisikos 

· Darm- und Magengeschwüre durch erhöhte Salzsäureproduktion des Magens Gastritis

· Schlafstörungen 

· chronische Müdigkeit 

· Anfälligkeit für Infektionen 

· Veränderung des Cholesterinspiegels 

· Hautveränderungen 

· übermäßiges Schwitzen 

· Schwindelanfälle 

· Atembeschwerden 

· Migräne 

	Emotionale Ebene

· Schreck 

· Panik 

· Ärger 

· Wut 

· Aggressionsbereitschaft 

· Angstgefühle 

· Unsicherheit 

· Unzufriedenheit 

· Unausgeglichenheit 

· Gefühlsschwankungen 

· Nervosität 

· Gereiztheit 

· Depressionen 

· Apathie (Teilnahmslosigkeit) 

· Hypochondrie (eingebildete Krankheiten) 
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	Muskuläre Ebene

· starre Mimik 

· Fingertrommeln 

· Zähneknirschen 

· Fußwippen 

· Spannungskopfschmerz 

· Rücken-, Kopfschmerzen 

· Faustballen 

· Stottern 

· verzerrtes Gesicht 

· nervöse Gestik 

· allgemeine Verspanntheit 

· leichte Ermüdbarkeit 

· Krampfneigung 

· Muskelzittern, Ticks 

· Entspannungsunfähigkeit 


2nd Stressbewältigung

Um Stress zu reduzieren und damit seine eigene Arbeit und sein Leben in den Griff zu bekommen, unterscheidet man heute vier Wege:

· das Zeitmanagement, mit dem man die Arbeit in passende Zeitintervalle legt 

· das Reizmanagement, mit dem man Störreize zu reduzieren oder zu kanalisieren versucht 

· das Erregungsmanagement, dass die vegetative Reaktion auf Stressoren zu mindern sucht 

· das Belästigungsmanagement, mit dem man die subjektive Bewertung von Stressoren ändern will. 

2nd1 Zeitmanagement

Wichtige Voraussetzung für ein erfolgreiches Zeitmanagement ist die Festlegung von Hauptaufgaben und von Fixzeiten. Daher werden zunächst einmal die Hauptaufgaben reflektiert und dann die sog. Fixzeiten (festliegende Hauptaufgaben) in den Kalender ein getragen. Um diese Fixzeiten herum kann man nun die planbaren Hauptaufgaben und auch alle sonstigen Tätigkeiten planen. Dabei sollte man die folgenden Grundregeln beachten:

Arbeitsblöcke sollten nicht mehr als 60 Minuten umfassen 

Nach einem Arbeitsblock ist eine kurze Pause von 5 bis 15 Minuten einzuschieben 

Gleichartige Tätigkeiten sollten in Arbeitsblöcken zusammengefasst werden 

Es sollten von Arbeitsblock zu Arbeitsblock Abwechslungen in den einzelnen Arbeitsblöcken existieren 

Schwierige und kraftraubende Arbeiten sollten in die Hochphasen (08.00 bis 12.00 und 15.00 bis 19.00) gelegt werden 

Die Tagesplanung wird aus einer To-do-Liste aufgefüllt, in der die Aufgaben, der abgeschätzte Zeitbedarf sowie der Endtermin eingetragen werden.

2nd2 Reizmanagement

Basis des Reizmanagements ist die Analyse sogenannter störender Reize. Nachdem man diese Störreize identifizieren konnte, überlegt man nun, wie man diese Störreize abschaffen, vermindern oder kanalisieren kann. So ist z.B. die Belästigung durch das Telefon durch Rufumleitung, Stummschaltung, Blockzeiten, Anrufbeantworter o.ä. kanalisierbar.

2nd3 Erregungsmanagement

Der Körper reagiert auf Störreize mit einem Erregungsmuster, das eine Bewältigung ermöglichen soll. Dieses Erregungsmuster ist unspezifisch und kann daher auch durch jede körperliche Betätigung reduziert werden. Präventiv helfen folgende Maßnahmen zur Erregungsreduktion:

Mentales Training (Stressimpfung), geistige Vorwegnahme der belastenden Situation mit steigendem Schwierigkeitsgrad und Lösungsmustern im Kopf 

Positive Selbstinstruktion: Sich selbst durch einen positiven Selbstbefehl in der Situation hin zu einem erfolgreichen Verhalten bringen 

Sport als generelle Möglichkeit, Erregung zu vermindern 

Gedankenstop, um belastende Gedanken, die in der Situation selbst störend sind, abzuschalten und später zu bearbeiten. 

2nd4 Belästigungsmanagement

Nach Albert Ellis wird eine Situation erst dann zu einem Stressauslöser, wenn sie entsprechend bewertet wird. Daher kann eine Umbewertung der Situation (positives Denken) zu einer Verminderung der Stresssituation führen.
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Vermeiden Sie Stress, indem Sie Ihre Stresssituation in die richtige Perspektive rücken. Stellen Sie sich folgende Fragen:

Wie schlimm ist das eigentlich? 

Sterbe ich daran? 

Werde ich dadurch stark benachteiligt? 

Haben wir nichts mehr zu essen? 

Verliere ich meine Stellung? 

Negative Vorstellungen vermeiden
Man sollte nicht gleich an das Schlimmste denken. Oft werden Situationen unter Stress überbewertet. Vergeuden Sie Ihre Energie nicht damit, sich darüber zu ärgern, was alles passieren könnte. Denken Sie positiv. Machen Sie eine Liste mit den positiven Faktoren der Situation.

Versuchen Sie Stress besser in den Griff zu bekommen

Durch körperliche Fitness: Es ist unzweifelhaft, dass Sie Stress besser bewältigen, wenn Sie körperlich gut in Form sind. Eine gute Fitness wirkt sich nicht nur positiv auf Ihr Gehirn aus, sondern verlängert auch das Leben. Um in Form zu kommen oder zu bleiben, brauchen Sie ein regelmäßiges Bewegungsprogramm. Dazu folgende Grundregel: Dreimal in der Woche durch körperliche Anstrengung außer Atem geraten und richtig schwitzen.


Eßgewohnheiten: Ernährungsexperten sind sich darüber einig, dass weniger gesättigte Fette, mehr ballaststoffhaltige Kost, weniger Kalorien, mehr stärkehaltige Nahrungsmittel und weniger Cholesterin einer gesunden Ernährung zuträglich sind. Koffein, Nikotin und konzentrierter Zucker erhöhen das Stress-Niveau. Achten Sie deshalb auf Ihre Eß-, Trink- und Rauchgewohnheiten.


EU-Stress, d.h. legen Sie kleine Ruhepausen in Ihren Tagesablauf ein. Der natürliche Rhythmus des Körpers ist: Arbeit - Ruhe - Arbeit - Ruhe. Sorgen Sie dafür, dass Sie Ihre Pausen einhalten. Gut ist es auch, zu anderen Zeitpunkten während des Tages kleine Ruhepausen, soweit möglich, einzulegen. Wichtig: Stellen Sie die innere Uhr dabei sozusagen auf Null. Nehmen Sie die Pause bewusster. Entscheidend ist nicht die Länge der Pause, sondern die Tatsache, dass Sie überhaupt Pause machen.


Entspannungstechniken: Yoga, Meditation, Autogenes Training oder Progressive Muskelentspannung sind Hilfstechniken für eine tiefe Entspannung. Durch ihren geringen Aufwand bei der Anwendung sind das Autogene Training und die Progressive Muskelentspannung hervorragend geeignet, auch während der Arbeit bzw. in den "Pausen" eine Vertiefung der Entspannung herbeizuführen.


Bewusste Atmung/ Atemtechniken: Unter Stress ändert sich die Atmung als erstes; andererseits ist die Atmung auch als erstes kontrollierbar. Atmen Sie langsam und regelmäßig, dadurch entspannen Sie sich. Sie reduzieren das Stress-Niveau. Vorschlag für eine einfache Atemtechnik in 5 Stufen. Jeder Atemzug sollte ganz entspannt erfolgen, so dass Sie fühlen, wie sich Ihr Magen bewegt und die Bauchmuskeln sich entspannen.

Atemzug 1: Atmen Sie tief ein und wieder aus. Bei den 4 folgenden Atemzügen machen Sie dasselbe wie bei Atemzug 1. Beim Einatmen spannen Sie eine bestimmte Muskelgruppe, beim Ausatmen entspannen Sie sie wieder. 

Atemzug 2: Füße 

Atemzug 3: Hände und Oberkörper 

Atemzug 4: Kiefer 

Atemzug 5: Untere Bauchpartie

Vorbereitung auf Ihre Arbeit: Um Stress zu vermeiden bedarf es einer gründlichen Vorbereitung. Dies gilt für Ihren Beruf, aber auch für Ihr Privatleben. Sorgen Sie dafür, dass Sie die Kenntnisse und Fertigkeiten haben, die Sie bei Ihrer Arbeit brauchen. Wenn Sie wissen, dass Sie einen harten Arbeitstag vor sich haben und sich mental darauf einstellen, werden Sie weit weniger gestresst sein. Eine mangelnde Ausbildung ist ebenfalls ein wesentlicher Stressfaktor. Wenn Sie meinen, dass das auch auf Sie zutrifft, dann tun Sie jetzt etwas dagegen.


Schaffen Sie Ordnung und Überblick bei der Arbeit: Die Ursachen für Stress und Müdigkeit können auch aus der Unsicherheit entstehen, die aus einem Mangel an Überblick resultieren. Halten Sie deshalb Ordnung. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Arbeitsplatz übersichtlich ist, Sie alles finden können und Sie sich jeweils nur mit einem Vorgang beschäftigten können und den Überblick für die nächsten Aufgaben beurteilen können

3rd Entspannung

	Zur Geburt gehört der Tod. 
Zum Einatmen gehört das Ausatmen. 
Zum Geben gehört das Nehmen 
Zur Geborgenheit gehört die Einsamkeit Zur Leistung gehört die Erholung 
Zur Spannung gehört die Entspannung

(Chinesische Weisheit)


Das Leben ist ein steter Wechsel von Anspannung und Entspannung. Aktiv sein bedeutet Anspannung, um große Leistungen zu erbringen. Der ganze Organismus mobilisiert dafür große geistige und körperliche Kräfte. Danach verlangt der Körper Ruhepausen, wo er sich erholen, neue Kräfte sammeln und notwendige Reparaturen durchführen kann. Da unterscheidet sich der Mensch nicht wesentlich von einem Formel 1 Boliden.

Viele Menschen sind in unserer Leistungsgesellschaft, verursacht durch den enormen Leistungsdruck, permanent gestresst und verspannt. Erst Schmerzen zwingt die Menschen dazu, die Ursachen zu suchen und Veränderung in die Wege zu leiten. Jeder Mensch braucht seine tägliche Insel, wo er die Seele baumeln lassen kann. Bewegung ist ein gutes Mittel dazu. Es bestehen aber noch andere Möglichkeiten zur Entspannung.

Schon fünf Minuten die Beine hoch lagern und träumen bewirkt viel. Musik hören, lesen oder Gesellschaftsspiele sind oft entspannender als der 1001 Tatort am Fernsehen. Nichtstun, einfach nur sein, erlaubt sich heute niemand mehr. Was denken da die Personen im sozialen Umfeld? Es gibt verschiedene Methoden; nur welche ist die Richtige?

	Methode
	Wirkung
	Besonderes

	Atemübungen
	Stressabbau
Abbau von Nervosität
Energiemobilisation
	Beruhigt in wenigen Minuten

	Autogenes Training
	Beruhigung
Ausgleich
	Mit Anleitung lernen
Rasche Wirkung

	Meditation
	Geistige Entspannung 
Stressabbau
Fördert die Konzentration
	Mit Anleitung lernen
Überall anwendbar

	Progressive Muskelentspannung
	Körperspannung sinkt
Verbessert Körpergefühl
Muskeln entspannen
	Mit Anleitung lernen
Rasche Wirkung
Überall anwendbar

	Tai Chi und Qigong
	Körperspannung sinkt
Verbessert Körpergefühl
Harmonie
Energiemobilisation
	Mit Anleitung lernen

	Yoga
	Gleichgewicht von Körper und Seele
Stoffwechselanregung
Stärkt den Kreislauf und die inneren Organe
	Mit Anleitung lernen

	Die fünf Tibeter
	Ausgeglichenheit
Allgemeine Fitness
Leistungsfähigkeit
Wohlbefinden
	Mit Anleitung lernen
Täglich üben
Vorsicht bei Rückenproblemen

	Meditatives Laufen
	Wohlbefinden
Frische
Harmonie
	Mit Anleitung lernen
Im Alltag integrierbar


3rd1 Atemübungen

Viele Mensche atmen zu hastig, aus vielfältigen Gründen. Die Atmung geht nicht bis in die Bauchgegend, sondern nur in die Brustregion. Der schnelle Atemrhythmus ist an sich ein Reflex, den der Mensch in Stress-Situationen unbewusst aufnimmt. Wird der schnelle Atem aber zum Dauerzustand, ist die Sauerstoffversorgung von einzelnen Organen, beispielsweise Herz, Gehirn oder Muskeln, nicht mehr genügend sicher gestellt.
Müdigkeit, Einschlafschwierigkeiten oder Konzentrationsschwäche sind mögliche Folgen. Der Mensch ist kein Fisch, der schnell nach Luft schnappt. Tiefes, gleichmäßiges atmen hilft beim Entspannen. Atemübungen können selber erlernt werden. Aber wie bei allem: Nicht übertreiben und stetig steigern.

3rd2 Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Technik zur konzentrierten Selbstentspannung. Durch kurze, klare Formeln wir die Entspannung herbei geführt. Formeln können sein:

· Ich bin ganz ruhig und entspannt.
· Mein rechter Arm ist ganz schwer.
· Mein linker Arm ist ganz schwer.
Meine Arme und Beine sind schwer und warm. Autogen bedeutet "selbst erzeugt" und das Wort Training deutet an, dass für diese Methode ein regelmäßiges Üben notwendig ist.
Autogen bedeutet "selbst erzeugt" und das Wort Training deutet an, dass für diese Methode ein regelmäßiges Üben notwendig ist.

3rd3 Meditation

In einem Zustand der völligen Entspanntheit kommen oft die klarsten Einsichten und Gedanken. Meditation kommt aus dem lateinischen und bedeutet versenken, tiefes Nachdenken. Meditation führt die Entspannung auf geistiger Ebene herbei.

Meditation wirkt nur dann, wenn regelmäßig geübt wird. Tägliches Training ist von Vorteil. Zeit haben, sich Zeit nehmen und Ruhe sind Voraussetzung für das Gelingen. Mit dem eingeschalteten Handy kann sich der Mensch nicht entspannen.
3rd4 Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung geht zurück auf den amerikanischen Arzt Edmund Jacobsen. Er entwickelte die "Progressive Relaxation", was mit fortschreitender Entspannung übersetzt werden kann. Die Methode wird in der Therapie und im Sport erfolgreich angewendet.

Die Übungen zielen darauf ab, die Körperspannung in vielen kleinen Schritten zu reduzieren, um so eine körperliche Entspannung zu erreichen, die sich auch ausgleichend auf die Psyche auswirkt.

3rd5 Tai Chi und Qigong

Beide Entspannungsmethoden greifen auf die traditionelle chinesische Heilkunst zurück. Körper und Geist werden gesund erhalten und helfen, Alltagsbeschwerden zu lindern. Auch die Gelenkigkeit und Dehnfähigkeit werden auf sanfte Art verbessert. Die beiden Komponenten bilden zusammen die Beweglichkeit.

Ein chinesisches Sprichwort beschreibt die Ziele des Tai Chi folgendermaßen: "Geschmeidig wie ein Kind, gesund wie ein Holzfäller und gelassen wie ein Weiser". Die Übungen werden sehr langsam und bewusst ausgeführt und verhelfen zu einer inneren und äußeren Harmonie. Die chinesische Heilkunde empfiehlt Tai Chi, um Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Die Silbe Qi beim Qigong bedeutet soviel wie Lebensenergie. Gong dagegen bedeutet Arbeit oder beharrliches üben. Arbeit an der Lebensenergie ist also die deutsche Übersetzung von Qigong.

Qigong benutzt Atem-, Meditations- und Körperübungen. Sie steigern das Wohlbefinden und die Lebensfreude.

3rd6 Yoga

Yoga und Meditation sind alt überlieferte Anleitungen zur Entspannung von Körper, Geist und Seele, das harmonische Dreieck. Die Hektik unserer Zeit lässt aus dem harmonischen Dreieck Formen entstehen, die in der Geometrie nicht bekannt sind. Es werden zwei große Bereiche unterschieden.

Hatha Yoga beschäftigt sich mit der Disziplin des Körpers und ist die am häufigsten gelehrte Art des Yoga. Neben dem Hatha Yoga gibt es noch das meditative Yoga, welches auf Geist und Seele einwirkt.

Yogaübungen zielen auf eine maximale Entspannung des Körpers und beeinflussen auch innere Organe und stärkt den Kreislauf.

3rd7 Die fünf Tibeter

Die fünf Tibeter sind bekannt als die Quelle der Jugend. Fünf relativ einfache Übungen, welche, so die Sage, schon Jahrtausende von Mönchen im Himalaja ausgeübt werden und angeblich fit und jugendlich erhalten. Sie beeinflussen den Körper und die Psyche positiv, ungeachtet, ob sie nun ein Jungbrunnen darstellen oder nicht.

Die Übungen verhelfen, regelmäßig angewendet, zu einem Ausgleich von Körper, Geist und Seele. Täglich durchgeführt, bei korrekter Ausführung, sollen die fünf Tibeter der Schlüssel zu anhaltender Jugend, Gesundheit und Vitalität sein.

3rd8 Meditatives Laufen

Meditatives Laufen ist eine Möglichkeit auf dem wichtigen Weg zum Wohlbefinden. Es geht weit über das klassische Laufen hinaus. Neben Laufen ist auch Schwimmen, Wandern, Walken oder Langlauf als Basis denkbar. Wichtig sind harmonische, gleichbleibende, fast monotone Bewegungen.

Meditatives Laufen beanspruch alle Sinne wie riechen oder schmecken, aber auch die bewusste und freudige Begegnung mit der Natur, beispielsweise mit Tieren oder dem Wetter. Das meditative Laufen kann gut und einfach im Alltag integriert werden. Der Österreicher Schleske ist der Begründer des meditativen Laufens.

3rd9 Andere Methoden

Natürlich gibt es noch viele andere Methoden, die uns entspannen. Alles was wir gern und mit Freude tun, baut Stress ab: Lesen, Musizieren, Tanzen, Singen, Handarbeiten, Beschäftigung mit Tieren, Nichtstun, Ferien, usw. Statt negativ, sollten wir uns bemühen, positiv zu denken. 

Eine Aussprache mit einem Freund, einer Freundin bewirkt oft wahre Wunder, tut gut und hilft, einen Teil der Spannungen abzutragen. Auch Tagebuch- oder Briefe schreiben (vielleicht nur für den Papierkorb) können unser Inneres besänftigen. Vielleicht sprechen Sie auf Farben oder Düfte (ätherische Öle) an, vielleicht hilft eine Tasse Tee, oder es hilft ein anderes Mittel aus der Natur. Beruhigende rein pflanzliche Wirkstoffe sind unter anderem Baldrian, Hopfen, Passionsblume oder Lavendel. Versuchen Sie, gelassener zu werden. Denken Sie daran: Wo Schatten ist, muss auch Licht sein

Und dann: Lachen Sie! Man sagt, Lachen sei die beste Medizin. Dr. Branko Bokun schreibt in seinem Buch „Der gebändigte Stress“, die heilende Kraft des Lachens liegt unter anderem darin, dass Lachen Stress beseitigt, denn es löst nervöse Spannungen und reaktiviert dadurch das Immunsystem. Indem Lachen Stress beseitigt oder verringert, bessert es auch die Leistungsfähigkeit der Sinne und Wahrnehmung.

4th Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson

4th1 Erfinder

Entwickelt um 1939 von Edmund Jacobson in Amerika. Er entdeckte bei seinen Untersuchungen, dass Gefühle wie Angst, Erregung, innere Anspannung oder Unruhe zu einer deutlichen Erhöhung der Muskelspannung führen und damit Verkrampfungen auslösen. Ab ca. 1960 auch in Deutschland durchgeführt

Progressive Muskel-Relaxation = fortschreitende Muskelentspannung 

4th2 Prinzip

Das Grundprinzip der Progressive Relaxation besteht darin, dass nacheinander einzelne Muskelgruppen (z.B. die Hände, die Schultern oder die Zehen) für einige Sekunden willentlich angespannt und anschließend deutlich länger entspannt und gelockert werden. Man lernt dabei, Anspannungs- und Entspannungszustände im Körper genauer zu unterscheiden. Damit einher, geht ein allgemeines Entspannungsgefühl.

Die Progressive Muskelentspannung stellt eine einfache, sehr direkte körperbezogene Form dar, Entspannung zu erlernen. Sie brauchen anfangs eine halbe Stunde Zeit, um die Übung durchzuführen. Mit zunehmender Übung lässt sich der Zeitaufwand durch das Verbinden mehrerer Muskelgruppen erheblich abkürzen. Das Einüben von Schnellentspannungen ermöglicht es, in Stresssituationen sehr schnell mit Entspannung zu reagieren.

4th3 Wie entsteht der Entspannungseffekt?

Anspannung: Blut wird aus den Gefäßen gepresst 
Entspannung: Gefäßerweiterung durch Parasympathikus, warmes Blut aus dem Körperinneren fließt in die Gefäße, Gefühl der Schwere und Wärme entsteht 
Außerdem werden durch Entspannung Neurotransmitter freigesetzt, welche die Adrenalin-Produktion vermindern, so überträgt sich die Entspannung auf den ganzen Körper, d.h. der Entspannung des Muskelsystems folgen automatisch weitere Entspannungsprozesse von Herz, Atmung und inneren Organen (= glatte unwillkürliche Muskulatur).

4th4 Ziel

· Muskelverspannungen schrittweise, gezielt und nachhaltig abbauen

· Über die körperliche Entspannung zu psychischer Entspannung kommen und so schnell Stress abbauen

· Besseres Wahrnehmungsgefühl für Körper entwickeln

· Energie einsparen (jede Muskelspannung verbraucht Energie.)

· Fehlhaltungen verbessern oder verhindern 

4th5 Für wen geeignet?

Für jeden, aber bei Kinder muss man zusätzliche Regeln beachten. 
Einschränkungen: bei massiven körperlichen oder psychischen Beschwerden vorher Arzt fragen. Die Einnahme von Beruhigungsmitteln reduziert den Entspannungserfolg

4th6 Vorbereitungen

· Ziehen Sie sich zurück, sagen Sie der Familie, dass sie für eine Zeit nicht gestört werden wollen

· geräuscharmer Raum

· Temperatur geregelt (angenehm warm)

· Bequemer Stuhl oder Liege, wenn sie am Boden liegen dann Isomatte unterlegen

· Knierolle ist von Vorteil bei Menschen mit Rückenproblemen

· Passive, akzeptierende Grundhaltung, machen Sie sich keine Gedanken, ob sie die Entspannungsübung richtig oder falsch machen.

· Direkt vor dem Üben kein Fernsehen, keine Zeitung lesen, kein üppiges Mahl aber auch kein Hungergefühl

· Geduld (in der Anfangszeit klappt es nicht immer auf Anhieb), also keinen Druck auf sich selber ausüben 

· Schließen Sie die Augen beim Entspannungstraining.

· Atmen Sie ruhig und natürlich.

· Loslassen! Einfach geschehen lassen und warten bis das Entspannungsgefühl sich von ganz alleine einstellt

· Kein Entspannungs- Training ohne zurücknehmen am Ende, außer wenn Sie wirklich schlafen wollen
4th7 Ablauf 

Bei den Übungen der PMR werden nacheinander 16 verschiedene Muskelgruppen einzeln nacheinander angespannt, die Spannung einen Moment gehalten und dann einfach losgelassen.

· Hände und Unterarme, Oberarme

· Gesicht und Kopfhaut

· Hals und Nacken, Schultern

· Brustraum und Bauch

· Rücken und Becken

· Beine und Füße

4th8 Verkürzte Übung nur bis zu den Oberarmen.
Bequem hinsetzen, flach und regelmäßig atmen, Augen schließen, noch etwas bequemer machen.

Du kannst dir jetzt einige Minuten Zeit nehmen, um dir etwas Gutes zu tun. Vielleicht tauchen dabei Gedanken oder Bilder auf, nimm sie wahr und lass sie dann weiterziehen, wie eine Wolke am Himmel. Geräusche in der Umgebung vertiefen deine innere Ruhe nur.

Wandere nun mit deiner Aufmerksamkeit zu deinen Händen.

Schließe jetzt deine dominante Hand (rechts bei Rechtshänder, links bei Linkshänder) fest zur Faust und spanne den Unterarm an. Halte die Spannung und achte genau auf die Empfindungen, die durch die Anspannung entstehen. Und lass jetzt schnell wieder locker.

Versuche auch deine Finger ganz locker zu lassen. Spürst du wie sie entspannt werden - der Daumen - der Zeigefinger - der Mittelfinger - der Ringfinger - und der kleine Finger.

Und jetzt spanne deine dominante Hand noch einmal an - und halte die Spannung.

Lass jetzt locker und achte auf den Übergang von der Spannung zur Entspannung.

Beobachte sehr genau deine unterschiedlichen Empfindungen bei der Anspannung und der Entspannung.

Der übrige Körper bleibt ganz entspannt und unbeteiligt. Lasse dein Gesicht ganz locker werden; die Zähne sind nicht aufeinandergebissen. Atme flach und gleichmäßig, beim Einatmen wölbt sich die Bauchdecke nach außen, beim Ausatmen fällt sie nach innen. Mit jedem Atemzug wird die Entspannung etwas tiefer.

Wiederhole jetzt diese Übung mit der anderen Hand. Schließe sie fest zur Faust und spanne den Unterarm an. Halte die Spannung und achte genau auf die Empfindungen, die durch die Anspannung entstehen. Und lass jetzt wieder locker.

Als nächstes spanne nun deinen dominanten Oberarm an, winkle den Ellbogen an und spanne deine Oberarmmuskeln fest an. Achte auf die Spannung. Und lass jetzt wieder locker

Spürst du wieder den Übergang von der Anspannung zur angenehmen Entspannung?

Lass deinen Oberarm ganz locker und achte auf die Empfindung der Entspannung.

Wiederhole noch einmal die Anspannung deiner Oberarmmuskulatur. Halte die Spannung. Und lass den Arm jetzt wieder sinken. Entspanne dich und achte auf den Unterschied.

Wiederhole die gleiche Übung mit dem anderen Arm, winkle den Ellbogen an und achte auf die Spannung. Und entspanne wieder. Wieder spürst du das Gewicht Deines Armes auf deinem Oberschenkel. Spürst du, wie sich die Muskeln immer mehr entspannen?

Spanne jetzt in beiden Armen Oberarme, Unterarme und Hände fest an. Achte auf die Spannung und lass wieder locker.

Konzentriere dich jetzt wieder auf die Entspannung jedes einzelnen Muskels.

Du hast jetzt noch ein wenig Zeit deine Entspannung zu genießen.

Nun schüttle deine Arme aus, strecke und räkle dich und kehre mit deiner Aufmerksamkeit wieder in diesen Raum zurück.

4th9 Häufige Schwierigkeiten bei den ersten Entspannungsübungen

· Geräusche, enge Kleidung, Kontaktlinsen etc. stören:
Versuchen Sie sich optimale Bedingungen zu schaffen. Suchen Sie sich einen geeigneten Raum, legen Sie bequeme Kleidung an, setzen Sie die Brille ab oder nehmen Sie die Kontaktlinsen heraus. Manchmal können hartnäckige Gedanken die Konzentration auf die Übung stören. Versuchen Sie nicht, diese Gedanken verbissen zu vertreiben. Das würde nur neue Anspannung erzeugen. Es gelingt Ihnen besser, emotionalen Abstand von störenden Gedanken zu gewinnen, wenn Sie sich sagen: ,,Jetzt mache ich meine Entspannungsübung, für den Zeitraum der Übung ist alles andere ganz gleichgültig. Geräusche sind gleichgültig. Kitzeln in der Nase ist gleichgültig. Gedanken sind gleichgültig. Gedanken dürfen kommen und gehen wie sie wollen - ich werde sie nicht festhalten..."
· Eine Übung gelingt nicht auf Anhieb:
Anfangs fällt es Ihnen vielleicht schwer, die gewünschte Entspannung zu erreichen. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Schließlich lernen Sie ja gerade. Registrieren Sie jeden Fortschritt sehr genau!

· Die Entspannung wird unangenehm:
Es kann passieren, dass Sie sich im entspannten Zustand noch nicht besonders wohl fühlen - die Entspannung ist schließlich etwas Neues für Sie. Vielleicht ist die Ruhe auch Anlass für Katastrophengedanken, die sonst keine Chance hatten, aufzukommen. Verschieben Sie die Beschäftigung mit diesen Gedan​ken und Überlegungen auf später. Während der Übung behelfen Sie sich mit der Formel: ,,Gedanken hebe ich für später auf - jetzt sind die Gedanken ganz gleichgültig". Eine weitere Möglichkeit ist auch, sich an eine schöne Szene in Ihrem Leben zu erinnern und sich diese Szene genau zu vergegenwärtigen: Nehmen Sie wahr, was Sie dort sehen können, was Sie dort hören, was Sie riechen und schmecken, was Sie empfinden und fühlen können. Unter Umständen nehmen Sie in der Entspannungssituation bestimmte Körpersignale besser wahr als sonst oder es entstehen in der Ruhesituation sogar bestimmte Körperempfindungen. So können Sie möglicherweise Ihren Herzschlag besser spüren als sonst oder sie bemerken eine sexuelle Erregung. Solche Empfindungen sind ganz normal. Sie sollten sich davon keinesfalls beunruhigen lassen, sondern die Situation als Chance nutzen, sich und Ihre Erlebnismöglichkeiten genauer kennen und schätzen zu lernen.

· Während der Entspannung treten Krämpfe auf:
Manchmal kann es zu Krämpfen besonders in den Unterschenkeln oder in den Fußmuskeln kommen. Das ist ein Zeichen dafür, dass Sie diese Muskelpartien zu stark und zu lange angespannt haben. Spannen Sie das nächste Mal kürzer und weniger stark an. Falls ein Krampf auftritt, versuchen Sie, nur die betroffenen Muskeln zu entspannen (Lockern durch leichte Bewegung) ohne die ganze Entspannungsübung zu unterbrechen. Gegebenenfalls sollten Sie darüber nachdenken, ob für diese Muskelgruppe eine andere Form der Anspannung - Entspannung besser geeignet sein könnte.

5th Die 5 Tibeter

(Energieübungen aus Fernost)
5th1 Ziel und Zweck

Ungenutzte Lebensenergie soll genutzt werden, Körper, Geist und Seele sollen in Einklang gebracht werden und das eigene Wohlbefinden steigern.

5th2 Philosophie

Im menschlichen Körper befinden sich 7 Energiewirbel, die den 7 endokrinen Drüsen (wie z.B.: Hypophyse, Zirbeldrüse, Bauchspeicheldrüse usw.) entsprechen. Die Energiewirbel drehen sich sehr schnell. Wenn sich alle gleich schnell bewegen, dann ist der Mensch ausgeglichen, er befindet sich in Gesundheit. Erst wenn mehrere langsamer werden, setzt der Alterungsprozess und der physische Verfall ein. Durch die Energieübungen sollen die Energiekreise in ihrer Fließgeschwindigkeit einander angeglichen werden.

5th3 Durchführung

Jede Übung besteht aus folgenden Elementen:

Bewegungsteil: beginnen Sie mit drei (bis sieben) Wiederholungen pro Übung und steigern Sie jede Woche um mehrere Wiederholungen, bis Sie 21 Bewegungen locker durchführen können.

Entspannungsteil: Die Entspannung soll ungefähr gleich lange dauern wie der Bewegungsteil.
Atmung: Jede Übung hat eine typische Atmung. Die fünf Tibeter enthalten somit auch Atemgymnastik und fördern das lange Atmen.

Meditation: Dazu bedient man sich der angegebenen Meditationssätze. Diese sollte man sich während der einzelnen Übungen in Gedanken vorsagen und daran denken.

Die Übungen sollen in der angegebenen Reihenfolge durchgeführt werden. 

	Erste Übung
Ablauf: Drehen im Uhrzeigersinn mit ausgestreckten Armen.
Entspannung: Hände etwa eine halbe Armlänge vor dem Körper zusammenfalten und Daumen fixieren
Atmung: einatmen als Auftaktbewegung, dann ganz normal weiteratmen
Meditationssatz: "Meine Energie fließt frei und offen"
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	Zweite Übung
Ablauf: Aus der Rückenlage Kopf und gestreckte Beine in die Horizontale hochheben (Achtung: bei Wirbelsäulenschäden Beine nur gebeugt hochheben!)
Entspannung: Rückenlage
Atmung: Beim Hochheben des Kopfes und der Beine einatmen, beim Zurücklegen in die Ausgangshaltung ausatmen
Meditationssatz: "Ich lebe bewusst aus meiner Mitte" 
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	Dritte Übung
Ablauf: Im Kniestand aus der Ausgangsposition (Arme seitlich neben dem Körper, Kopf nach vorne gebeugt) Kopf sanft in den Nacken nehmen und gestreckten Oberkörper leicht zurücklegen, dabei unbedingt die Gesäßmuskel anspannen.
Entspannung: Embryohaltung
Atmung: Beim Nach-hinten-legen des Oberkörpers einatmen, beim Zurück- kehren in die Ausgangsstellung ausatmen
Meditationssatz:"Ich öffne mich der Schönheit des Lebens" 
	[image: image11.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.peggy.nwy.at/wellness/img/3b.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image12.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.peggy.nwy.at/wellness/img/3c.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image13.png]





	Vierte Übung
Ablauf: Aus dem Strecksitz (Kopf nach vorne gebeugt, Arme stützen seitlich neben dem Gesäß) Becken anheben, Schwergewicht nach vorne verlagern und Kopf sanft in den Nacken nehmen
Entspannung: Drochskenkutscherhaltung
Atmung: Beim Becken-hochheben einatmen, beim Zurückkehren in die Ausgangslage ausatmen
Meditationssatz: "Ich bin kraftvoll und lebendig" 
	[image: image14.png]


      [image: image15.png]



[image: image16.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.peggy.nwy.at/wellness/img/4d.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image17.png]




	Fünfte Übung
Ablauf: Aus der Liegestützhaltung (Kopf leicht nach hinten gebeugt, Gesäß und Bauchmuskel unbedingt anspannen!!!) Gesäß weit nach oben ziehen, Kinn zur Brust nehmen und Fersen fest zum Boden drücken
Entspannung: Bauchlage mit seitlich angewinkeltem Bein
Atmung: Beim Nach-oben-drücken des Gesäßes einatmen, beim Zurückkehren in die Ausgangsstellung ausatmen
Meditationssatz: "Ich spüre und genieße die Vitalität" 
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6th Aufmerksamkeit

Intakte Aufmerksamkeitsleistungen sind eine wichtige Voraussetzung für die Bewältigung alltäglicher Anforderungen. Überall dort, wo wir es nicht mit hoch überlernten Routinehandlungen (Gewohnheitsbildungen) zu tun haben, ist Konzentration und konzentrierte Kontrolle unseres Handelns erforderlich.

Ihre Aufgabe ist nicht nur die Selektion der Reize, die auf das Gehirn einwirken, sondern auch derjenigen internen Areale, die sie verarbeiten. Nur das, worauf die Aufmerksamkeit fällt, kann auch bewusst und dann erinnert werden. Aufmerksamkeit ist die primäre Ressource der Informationsgesellschaft. Aufmerksamkeit ist ein Auswahlverfahren. Es wird ausgewählt, was man wahrnimmt, was also ins Bewusstsein kommt, und was nicht. Die wenigsten Sinnesreize, die in der Umwelt vorhanden sind, gelangen ins Bewusstsein.

Es gibt aber auch die Auswahl für die Aktionen, also ob wir auf die Reize reagieren. Wir können auf bewusst wahrgenommene Reize reagieren, die nicht dem Auswahlmechanismus zum Opfer gefallen sind, wir können aber auch auf Reize reagieren, die wir nicht bewusst wahrnehmen. Ebenso können wir auf bewusst wahrgenommene Reize nicht reagieren. Wie die Wahrnehmung durch Aufmerksamkeit eingeschränkt wird, so werden auch die Bewegungen, die zu den Reizen gehören könnten, eingeschränkt.

Aufmerksamkeit mit ihren unterschiedlichen Komponenten ist eine der wichtigsten Basisleistungen des Gehirns, d.h. andere höhere Hirnleistungen sind auf die Intaktheit und Verfügbarkeit von Aufmerksamkeitsleistungen angewiesen. Sie sind dadurch allerdings sowohl konzeptionell wie funktionell nur schwer gegenüber anderen kognitiven Funktionen abgrenzbar. 

6th1 Selektive und ungerichtete Aufmerksamkeit

Wenn man von Aufmerksamkeit spricht, meint man im allgemeinen die selektive (gerichtete oder fokussierte) Aufmerksamkeit. Diese bezeichnet die selektive oder fokussierte Aufmerksamkeit auf relevante Reize bei gleichzeitiger Unterdrückung von Störreizen und entspricht dem Begriff der Konzentrationsfähigkeit.

Darunter wird die Tatsache verstanden, das Menschen Informationen gezielt auswählen, ihre geistige Anstrengung unter einer Zielsetzung bündeln und nicht Dazugehöriges außer Acht lassen. Diese Form der Aufmerksamkeit bezeichnet die Fähigkeit, stetig und zielgerichtet einer Aufgabe nachzugehen und konkurrierende Handlungstendenzen (z.B. Tagträumen, eine neue Tätigkeiten aufnehmen) zu unterlassen.

In anderer Formulierung ist selektive oder fokussierte Aufmerksamkeit die Fähigkeit, rasch und richtig auf relevante Reize zu reagieren und sich nicht von irrelevanten Aspekten einer Aufgabe oder von Störreizen ablenken zu lassen, die rasche Selektionsprozesse auf der Reiz- und/oder auf der Reaktionsseite erfordern. Relevant sind hier auch Arbeitsgedächtnisprozesse zur Abspeicherung der Stimulusbedingungen und die Fähigkeit des Probanden, Reaktionen auf Störreize aktiv zu unterdrücken.

Man kann einerseits die Aufmerksamkeit von innen heraus durch zentrale Kommandos verschieben, andererseits reagiert das Aufmerksamkeitssystem auch von selber, wen beispielsweise in der Peripherie des visuellen Gesichtsfeldes ein Reiz auftaucht, dann zieht er automatisch die Aufmerksamkeit auf sich. Gleichzeitig gehen im gesamten Gesichtsfeld, besonders im kollateralen, die Reizschwellen für die Wahrnehmung von konkurrierenden Reizen in die Höhe.

Auf diese Weise lässt sich die Aufmerksamkeit hin- und herschieben. Selektive Aufmerksamkeit umfasst demnach die Fähigkeit, die Aufmerksamkeit aktiv auf eine Reizquelle zu richten und dabei relevante Aspekte zu erfassen und irrelevante Aspekte zu unterdrücken (z.B. bei einer langen Buchstabenreihe alle "d", "b" und "q" zu markieren, wie es in einem bekannten Konzentrationstest auch verlangt wird).

Konzentration ist somit gerichtete Aufmerksamkeit im Sinne der selektiven Aufmerksamkeit und meint eine kurz zeitige, mehrere Minuten dauernde, aktive Hinwendung und Einschränkung der Aufmerksamkeit, wobei selektiv relevante Merkmale einer gegebenen Aufgabe erfasst werden, irrelevante dagegen unterdrückt werden müssen.

Selektive Aufmerksamkeit besteht in der Fähigkeit, einen spezifischen Realitätsausschnitt zu isolieren, um ihn einer differenzierteren Analyse zu unterziehen. Dabei ist es erforderlich, den Fokus auch unter ablenkenden Bedingungen aufrechtzuerhalten und die Interferenz durch parallel ablaufende, automatische Verarbeitungsprozesse zu unterdrücken.

In anderer Formulierung ist selektive oder fokussierte Aufmerksamkeit die Fähigkeit, rasch und richtig auf relevante Reize zu reagieren und sich nicht von irrelevanten Aspekten einer Aufgabe oder von Störreizen ablenken zu lassen, die rasche Selektionsprozesse auf der Reiz- und/oder auf der Reaktionsseite erfordern. Relevant sind hier auch Arbeitsgedächtnisprozesse zur Abspeicherung der Stimulusbedingungen und die Fähigkeit des Probanden, Reaktionen auf Störreize aktiv zu unterdrücken.

Testpsychologisch werden oft Durchstreichtests und Wahl-Reaktions-Aufgaben zur Untersuchung dieses Aspekts der selektiven Aufmerksamkeit verwendet. 

Die Fähigkeit zur Fokussierung der Aufmerksamkeit (Inputkontrolle) impliziert auch die Fähigkeit zum Wechsel des Aufmerksamkeitsfokus, d.h. umfasst auch die flexible Aufmerksamkeitssteuerung, die es ermöglicht, bei Bedarf den Fokus zu wechseln.

Kognitive Flexibilität besteht im schnellen Wechsel des Aufmerksamkeitsfokus zwischen verschiedenen Informationsquellen. Flexibilität stellt im Handeln und Denken eine elementare Voraussetzung für die allgemeine Leistungsfähigkeit dar. Bei der Flexibilität handelt es sich nicht um eine singuläre Funktion, sondern um ein Bündel von Teilfunktionen, die auf den verschiedenen Stufen der Informationsaufnahme und -verarbeitung anzunehmen sind.

Neben mangelnder Flexibilität ist erhöhte Ablenkbarkeit eine weitere Form gestörter Aufmerksamkeitssteuerung. Insbesondere sind Situationen, in denen viele Ereignisse gleichzeitig ablaufen, eine schwere Belastung für zahlreiche Menschen. Bei manchen löst jeder neu auftauchende Reiz eine Orientierungsreaktion aus und unterbricht somit die momentan ausgeführte Aktivität. In ausgeprägter Form kommt es zu einer extremen Abhängigkeit von allen Reizen der Umwelt.

Im Zusammenhang mit selektiver Aufmerksamkeit kann man unterscheiden zwischen:

· externer Ablenkbarkeit: Anfälligkeit gegenüber äußeren Störreizen wie Lärm, Stimmen typischer Satz: "Seid ruhig, ich kann mich nicht konzentrieren!" und 

· interner Ablenkbarkeit: Anfälligkeit gegenüber inneren Störreizen wie aufgabenirrelevanten Gedanken, z.B. depressives Grübeln als Interferenz beim Lesen eines Buches typischer Satz: "Ich kann mich beim Lesen nicht mehr konzentrieren". 

Ungerichtete Aufmerksamkeit bezeichnet die allgemeine Reaktionsbereitschaft und Wachheit. Die Aufmerksamkeit ist in ihrer Kapazität beschränkt, um eine Auswahl treffen zu können. Man kann offenbar nicht gleichzeitig in allen Modalitäten und in diesen Modalitäten nicht gleichzeitig in allen Bereichen aufmerksam sein. Bei einer diffusen Bereitschaft sind die Schwellen überall relativ hoch, aber etwa gleich. In dem Moment aber, in dem eine Person durch einen Reiz angeregt wird, auf etwas besonders zu achten, dann geht dies immer auf Kosten der anderen Kanäle.

Aufmerksamkeit ist ein kompetitives System. Was uns als Steuerung der Aufmerksamkeit erscheint, ist die Folge des Wettbewerbs einer Vielfalt von Programmen, die alle zum Zuge kommen wollen. Das jeweils Wahrscheinlichste oder der jeweils stärkste Reiz gewinnt dann auf Kosten aller anderen. Das erscheint dann so, als lege man die Aufmerksamkeit auf etwas oder entscheide sich für etwas. Es ist aber nicht so, dass es im Gehirn irgendein Zentrum gibt, das die Rollen verteilt, sondern das Wechselspiel aller an der jeweiligen Gestaltung des Programms beteiligten Zentren ist kompetitiv organisiert. Es gibt immer einen Gewinner.

Es gibt zwar einen allgemeinen Wachzustand, aber es gibt keine einzelne Aufmerksamkeitszentrale, sondern Aufmerksamkeitssysteme, die sich auf die verschiedenen Sinne oder auf körpereigene Vorgänge beziehen. Diese Systeme arbeiten zusammen, aber man muss sich letztlich entscheiden, ob man auf etwas Gehörtes oder etwas Gesehenes reagiert.

Die Informationen stürmen gleichzeitig auf das Gehirn ein. Wenn ein Auto rechts hupt und links oben ist gerade eine Ampel auf gelb gesprungen, dann kann man nicht beides gleichzeitig beachten. Man muss sich also entscheiden, und hier treten die Aufmerksamkeitssysteme miteinander in Konkurrenz.

Die Wachheit als basale Aufmerksamkeitsdimension im Sinne einer Aktiviertheit bzw. Aktivierung des Organismus ist die Voraussetzung für die "höheren" Aufmerksamkeitsdimension der selektiven und der geteilten Aufmerksamkeit. Die generelle Wachheit oder Aktivierung umfasst zwei Aspekte:

· Tonische Wachheit ist der physiologische Wachzustand des Organismus mit einer allgemeinen, zirkadian oszillierenden Aufmerksamkeitsaktivierung. Es handelt sich um das dauernde Aktivierungsniveau, das z.B. abhängt von der Tageszeit, vom Ausmaß der medikamentösen Sedierung usw. 

· Phasische Wachheit ist die plötzliche Zunahme der Aufmerksamkeit unmittelbar nach einem Warnreiz (z.B. Warnton), d.h. kurzfristige Anhebung des Aufmerksamkeitsniveaus im Sinne einer Alarm- oder Orientierungsreaktion. Dies führt zu einer Verkürzung der Reaktionszeiten nach einem Warnreiz im Vergleich zu Reaktionszeiten ohne Warnreiz.

Im EEG zeigt sich nach einem Warnreiz ein so genanntes Bereitschaftspotenzial als Zeichen der Aktivierung des Gehirns. Bei der so genannten Alarm- oder Orientierungsreaktion (arousal reaction) ist im Sinne einer Verstärkung der elementaren selektiven Aufmerksamkeitszuwendung auf einen Warnreiz (phasische Wachheit) neben einer generellen Aktivierungstonusanhebung die Ausrichtung der sensorischen Rezeptoren auf die Reizquelle enthalten. Mehrfache Darbietung des Stimulus führt zur "Habituation" (Gewöhnung) und Abschwächung der Orientierungsreaktion. 

Metakognitive Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit gilt als Aspekt der tonischen und phasischen Aktiviertheit. Sie wird auch kognitive Leistungsgeschwindigkeit genannt. Aufmerksamkeit umfasst also auch den Aspekt der Reaktionsgeschwindigkeit auf bestimmte Reize. Eine Störung bewirkt eine kognitive Verlangsamung.

Dieser auch als Vigilanz bezeichnete Zustand der Reaktionsbereitschaft hängt sehr stark von der Aktivierung des Körpers (Müdigkeit, Anspannung) aber auch von dem Anregungsgehalt der Umwelt (Eintönigkeit, Reizarmut) ab. Diese Wachheit wird in den alten Systemen des Gehirns (Kleinhirn, retikuläres System) gesteuert, hängt aber auch von der Motivation des Handelnden ab.

Es gibt biologisch bestimmte Reize, auf die Menschen leichter ansprechen, also bestimmte Figuren, Farben, plötzliche Bewegungen oder laute Geräusche, aber das Aufmerksamkeitssystem kann sich auch an neue Situationen adaptieren und sich durch Lernen weiterentwickeln. Übertragungsketten, die Information vermitteln, auf die im Augenblick aufgemerkt wird, zeigen eine höhere Aktivität als Übertragungsketten, deren Inhalte zur Zeit nicht beachtet werden.

Vorgänge wie Habituation spielen hier eine große Rolle. Wenn die Aufmerksamkeit auf einen bestimmten Inhalt gelegt wird, der zwanzig Mal unverändert wiederholt wird, dann adaptieren die Neuronen auf diesen Reiz und die ursprüngliche Anhebung der Reaktion auf diesen Reiz nimmt wieder ab. Wenn ein neuer Reiz dazwischenkommt, wird das System wieder reaktiviert, so dass die Antworten wieder stärker werden.

6th2 Aufmerksamkeitskonzepte

Bei der Aufmerksamkeit handelt es sich um eine komplexe Leistung, die im funktionellen Zusammenwirken verschiedener Hirnzentren gesteuert wird. Dabei kooperieren Gehirnzentren miteinander, die

· für zentrale Steuerungsprozesse und willentliche Planungen, 

· für die Aktivierung und 

· für die Informationsaufnahme und Bewertung

zuständig sind

In diesem Sinne bezeichnet Aufmerksamkeit also einen Prozess der Informationsbeachtung und Informationsbewertung. Ferner wird daraus deutlich wie sehr dieser Prozess auch von Lernen und Vorerfahrungen abhängt sowie mit Absichten, Entscheidungen und Situationswahrnehmungen verbunden ist.

Nur die Inhalte, die von einem Individuum mit Aufmerksamkeit besetzt werden, rücken ins Bewusstsein. Insofern spielt die selektive Aufmerksamkeit bei der Auswahl der Inhalte, die ins Bewusstseins kommen, und auch natürlich bei jenen, die gespeichert werden können, eine große Rolle.

Aufmerksamkeit kann von außen durch Sinnesreize oder von innen durch Emotionen oder andere Empfindungen erregt werden, andererseits hat man jedenfalls für sich selbst den Eindruck, dass Aufmerksamkeit bewusst gesteuert und auf etwas Bestimmtes gerichtet werden kann.

6th3 Psychologische Aufmerksamkeitstheorien

Die psychologischen Aufmerksamkeitstheorien kümmern sich im Wesentlichen um die Frage, was ein Mensch tut, der sich aufmerksam verhält. Sie kommt zu dem Ergebnis, dass sich ein aufmerksamer Mensch strategisch verhält, wobei die Aufmerksamkeit eine kognitive Strategie ist. So verfolgt der Handelnde ein klares Ziel, er koordiniert seine Aktivitäten auf dieses Ziel hin und bleibt trotz Schwierigkeiten bei der Sache.

Hierzu sind sowohl Vorerfahrungen als auch eine hinreichende Sicherheit bei der Ausführung der Handlung notwendig. Diese Handlungssicherheit führt zu einer größeren Störungsfreiheit bei der Ausführung des beabsichtigten Verhaltens.

Vermutlich hat sich in der Evolution des Menschen eine solche Aufmerksamkeit als vorteilhaft erwiesen hat. Der Mensch kann zwar von seiner geistigen Kapazität her ganz verschiedene Tätigkeiten ausführen, jedoch wenn er diese verschiedenen Tätigkeiten aber zur gleichen Zeit ausführte, sich diese gegenseitig stören und beeinträchtigen würden.

Der evolutionäre Sinn von Aufmerksamkeit besteht also darin, sich einer Sache intensiv und ausdauernd widmen zu können und konkurrierende, andere Dinge unbeachtet zu lassen. Das bedeutet, dass die Aufmerksamkeitsleistung zwingend voraussetzt, dass der Handelnde konkurrierende Tätigkeiten hemmt, sein Aktivierungsniveau steuert und optimal hält (etwa durch Selbstanweisungen, Vorstellungen) und er prinzipiell geplant und selbstgesteuert vorgeht (etwa Ziele bilden, einem Ziel folgen, sich immer wieder Rechenschaft über den zurückgelegten Weg geben). Hinzu kommt, dass eine hinreichende Beherrschung der Sache, auf die man sich konzentriert, notwendig ist:

Motivationstheorien betonen, dass zur Aufmerksamkeit auch Anstrengungsbereitschaft  dazugehört. Gerade weil es um eine stetige, zielbezogene Auseinandersetzung mit oft nur mäßig interessierenden Sachverhalten geht, ist die Selbstmotivierung (beispielsweise über Selbstanweisungen, Veranschaulichung der Zielerreichung) wesentlich. Aufmerksamkeit wird dabei auch als Folge einer Ressourcenallokation gedeutet, wobei Aufmerksamkeit gleichsam als vertiefte Auseinandersetzung mit erwartungswidrigen und informationsreichen Inhalten interpretiert wird.

6th4 Konzentration und Aufmerksamkeit

Psychologische Modelle zur Beschreibung von Konzentration unterscheiden zwischen Vorgängen der Informationsaufnahme (Input-Aspekt) und der Handlungsausführung (Output-Aspekt). In beiden Bereichen basiert es auf der Wechselwirkung zwischen Person, Verhalten und Umwelt bzw. der inhaltlichen Dimension des Vorgangs. In allen drei Dimensionen werden einfachere und komplexere Prozesse unterschieden, der Komplexitätsgrad variiert kontinuierlich.

Zudem ist eine zeitliche Veränderung des Komplexitätsgrades anzunehmen, ein dynamischer Aspekt des Geschehens, der u.a. abhängig ist von der Geübtheit der Person und der zur Verfügung stehenden Energie. Je komplexer ein Prozess in einer Dimension wird, desto eher kann man von Konzentration und nicht mehr nur von Aufmerksamkeit sprechen. Es ist allerdings zu beachten, dass der Übergang von der Aufmerksamkeit zur Konzentration nicht kontinuierlich stattfindet, sondern sprunghaft bei Überschreitung eines Schwellenwertes in der Kompliziertheit von Aufgabe und Verarbeitung.

Grundsätzlich lassen sich Konzentrationsmodelle in zwei verschiedene Klassen einordnen.

· Strukturmodelle beschreiben im wesentlichen die Verarbeitung von Reizen. Sie versuchen eine Identifikation der reizverarbeitenden Strukturen bereitzustellen und die Bedingungen zu klären, nach denen diese Strukturen in Aktion treten. Die einfachsten Strukturmodelle sind Filtermodelle (Flaschenhalsmodelle), die im wesentlichen auf Experimenten zur Verarbeitung von akustischen Reizen beruhen. Filtermodelle lokalisieren den Mechanismus im Verarbeitungsprozess, der die (strenge) Selektion von bestimmten Reizen durchführt.
Systematische Untersuchungen von Einfach- und Doppeltätigkeiten lassen aber keine genaue Lokalisation eines Filters zu. Weiterhin können durchaus mehrere Sorten von Reizen nebeneinander verarbeitet werden können, wenn auch eine obere Grenze besteht. Solche Untersuchungen führten zur Entwicklung der Modelle der zentralen Kapazität. Ressourcenmodelle nehmen anstelle einer zentralen Ressource, die allen Aufgaben Kapazität zu Verfügung stellt, mehrere Ressourcenpools an, die unterschiedlichen Aufgaben zugeteilt werden können. 

· Prozessmodelle sind Ansätze, die die Frage der Steuerung von Aufmerksamkeits- und Konzentrationsprozessen und deren Zusammenhang mit dem Handlungskontext untersuchen. 

Eine kleine Konzentrationsübung:

Wie viele Tiere?
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Eine zweite:
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Welche Tiere?

Ein zwielichtiger, großer Kerl verschaffte sich in einer unglücklichen Phase seines Lebens einen nicht ganz sauberen Schundtroman. Dadurch ermuntert, brach er mit Gewalt in ein Lebensmittelgeschäft ein und schlug einen bärtigen Mann nieder, welcher gerade am Eisenherd stand, den er abstauben wollte. Dann drehte er ihn um, nahm ihm sein Geld, achthundert Mark und ruhte sich am Tisch lange aus, denn die Puste ging ihm aus. Anschließend lief er kellerwärts, zertrat Telefon und Inventar, entdeckte die Tischweine, lief hin und her. In großen Dosen entdeckte er Rosentee, trank am Elektroherd stehend alles schnell aus, floh, dabei Geld und einigen Wein mitnehmend.

Lösung

Ein zwielichtiger, großer Kerl verschaffte sich in einer zerstreuten Phase seines Lebens einen nicht ganz sauberen Schundroman. Dadurch ermuntert, brach er mit Gewalt in ein Lebensmittelgeschäft ein und schlug einen bärtigen Mann nieder, welcher gerade am Eisenherd stand, den er abstauben wollte. Dann drehte er ihn um, nahm sein Geld, etwa achthundert Mark, ruhte sich am Tisch lange aus, denn die Luft ging ihm aus. Anschließend lief er kellerwärts, zertrat Telefon und Inventar, entdeckte ein Zahl von Tischweinen. In großen Dosen entdeckte er Rosentee, trank am Elektroherd stehend alles schnell aus, floh, dabei Geld und Wein mitnehmend.

7th Mentale States

7th1 Assoziiert

Der Ausdruck für ganz da sein, intensiv in einem Zustand sein, voll auf etwas konzentriert sein. Wenn ich mich über etwas intensiv freue oder wenn ich sehr verärgert bin, dann bin ich assoziiert. Sich zu assoziieren beschreibt den Prozess des "Hineinsteigens" in den Zustand des Assoziiert-Seins.

Assoziiert sein kann die Gegenwart betreffen oder sich auf die Vergangenheit oder die Zukunft beziehen. Assoziiert hat mit Zugehörigkeit zu tun: in einer Situation voll präsent sein, mit meinen Gefühlen verbunden sein, usw.

Bei einer assoziierten Erinnerung erlebt die Person das Ereignis vollständig wieder, so als ob es in der Gegenwart noch einmal passiert. Sie sieht das, was geschah, aus ihren eigenen Augen und hört und fühlt das, was sie gehört und gefühlt hat, als es tatsächlich geschah.

Das Gegenteil von assoziiert ist dissoziiert. 
7th2 Assoziierungs-Techniken, Assoziations-Techniken

Anleitungen für Prozesse, die bewirken sollen, dass eine Person mehr assoziiert ist.
Diese Prozesse können in allen Repräsentations-Systemen ablaufen. Visuell oder auditiv sich zu assoziieren bedeutet, eine Szene ganz mit den eigenen Augen zu betrachten oder mit den eigenen Ohren zu hören. Eine visuell oder auditiv assoziierte Erinnerung ist eine Erinnerung, bei der sich eine Person vorstellt, sie würde das Geschehen mit ihren eigenen Augen oder mit ihren eigenen Ohren erneut wahrnehmen.

Visuelle und auditive Assoziation wird möglich, indem sich eine Person in ihrem Erleben auf visuelle und auditive Untereigenschaften konzentriert. Dabei kann es hilfreich sein, sich jene Untereigenschaften ins Bewusstsein zu rufen, die innerlich die stärkste Wirkung ausüben Zusätzlich kann man sich vorstellen, diese Untereigenschaften (z.B. Farben oder Musik) würden in den eigenen Körper hineinfließen und ihn ausfüllen (das hat oft eine starke Wirkung).

Sich kinästhetisch zu assoziieren bedeutet, sich auf Körper-Gefühle zu konzentrieren und sie zu verstärken. Eine gute Methode ist es, 

(1) sich auf jene Körperstelle zu konzentrieren, wo das Körper-Gefühl am stärksten ist, 
(2) die spezifischen Untereigenschaften dieses Gefühls zu erkunden, 
(3) zu verstärken und 
(4) dann mit dem Atem über den ganzen Körper zu verteilen.

Gefühle sind immer mit einem spezifischen Atem-Muster verbunden. Genau in diesem Atem-Muster zu atmen, kann eine gute Strategie sein, Ereignisse assoziierter zu erleben. Gefühle und die dazupassende Atmung versetzen den Körper in einen bestimmten inneren Rhythmus.

In vielen Fällen ist es möglich, den inneren Rhythmus von Gefühlen zu erfahren. Viele Menschen erleben dies in Form einer Welle, die durch den Körper geht. Um sich schnell mehr zu assoziieren, kann es hilfreich sein, sich diese Welle vorzustellen und dann die Höhe und den Rhythmus dieser Welle zu verändern. Typischerweise wird in einer Richtung das Gefühl stärker, in einer anderen schwächer.

Ein Beispiel: ich denke an "Begeisterung", aktiviere mein Körper-Gefühl dazu, erkunde die Welle und mache sie größer und schneller. Dies bewirkt bei mir, dass ich noch begeisterter werde, - bei einer anderen Person löst es vielleicht das Gegenteil aus (Wie ist das bei Ihnen?). 

7th3 Dissoziation, dissoziieren, dissoziiert sein

Dissoziation bedeutet Trennung, Abspaltung: eine globale Erfahrung wird innerlich in einzelne Komponenten zerlegt, wobei sich das Bewusstsein auf einzelne Komponenten richtet und alle anderen ausblendet.

Das Konzept der Dissoziation wird sehr frei in unterschiedlichen Bedeutungen verwendet. Beispiele:

· Weil Bewusstsein ein Auswahl-Prozess ist, sind wir die ganze Zeit von irgendetwas dissoziiert. Wenn wir z.B. in bestimmten Kontexten eine bestimmte Ressource nicht erleben, dann sind wir von dieser Ressource dissoziiert. Jedes "Problem" beinhaltet eine Dissoziation von Erfahrungs-Komponenten des inneren Raumes oder des äußeren Umfeldes.


· Dissoziation kann auf verschiedene Arten erlebt werden:

· als Dissoziation von einem inneren Zustand, von einem Gefühl, einer Empfindung, einer Emotion, z.B. im Erleben (jemand ist unfähig, bestimmte Gefühle zu empfinden) oder in der Interpretation ("Der Zorn ist über mich gekommen").

· als Dissoziation von einem Körper-Teil: mangelnde Körper-Wahrnehmung oder mangelnde Identifikation mit Symptomen des Körpers.

· als Dissoziation von äußeren Reizen, z.B. in einem Tagtraum versunken zu sein.


· Hypnose oder Trance ist immer mit Dissoziation verbunden: das Bewusstsein ist mit den hypnotischen Prozeduren beschäftigt, während das Unbewusste dem Gesagten eine Bedeutung für das eigene Leben gibt.


· Die übliche Bedeutung von Dissoziation im NLP ist die Dissoziation von Gefühlen, von der Intensität des Erlebens. Dissoziiert wird hier als Gegenteil von assoziiert verstanden. Es bedeutet: Abstand haben, nicht voll dabei sein, nicht zugehörig sein, innerlich Distanz halten, emotional wenig beteiligt sein, einen Außen-Standpunkt einnehmen.

7th4 Dissoziierungs-Techniken, Dissoziations-Techniken

Prozesse, die bewirken, dass eine Person mehr dissoziiert ist. Die Dissoziierungs-Techniken sind das Gegenstück zu den Assoziierungs-Techniken. Beide können in allen Repräsentations-Systemen ablaufen. Visuell oder auditiv sich zu dissoziieren bedeutet, eine Szene von außen zu betrachten oder von außen zu hören.

In einer dissoziierten visuellen Erinnerung sehe ich die damalige Szene von außen: ich sehe mich selbst als Teil der Szene. In einer dissoziierten auditiven Erinnerung höre ich von außen, aus Distanz, was es da zu hören gab. Wenn ich in dieser Szene selbst gesprochen habe, dann höre ich in einer dissoziierten Erinnerung meine Stimme aus Distanz, von weit weg.

Eine visuelle Dissoziation wird in den meisten Fällen möglich, wenn eine Person die Szene, um die es geht, weit weg und / oder nach unten schiebt. In der visuellen Dissoziation betrachte ich eine Szene, die sehr weit weg (im Extremfall am Horizont) oder weit unten ist: Ich bin auf einem hohen Berg, sitze in meinem Lieblings-Ufo, auf einer Wolke, auf einem großen Adler, und betrachte weit unten im Tal die Szene und sehe mich selbst, was ich damals getan habe.

Andere Beispiele sind, sich vorzustellen: 

· man sei hinter einer dicken Glasmauer und könne so die Szene betrachten,

· man sei mit einer schützenden Licht-Hülle umgeben,

· man befände sich hinter einer Hülle aus Bienenwaben, könne durch die Waben durchsehen und in den Waben bleibe die negative Energie hängen, die von der Szene da vorne ausgehe,

· man befände sich hinter einer Licht-Schranke, die alle schädlichen Strahlen aufhält, usw. 

7th5 Moment of Excellence

Bezeichnung für einen Top-Zustand, eine Situation, in der viele Ressourcen vorhanden sind, wo der oder die Betreffende in hervorragender Verfassung, im Vollbesitz ihrer Kräfte oder einfach "gut drauf" war. Beispiele sind Erlebnisse von Freude, Kreativität, Energie oder Zustände, in denen eine Person sich kraftvoll, mutig, erfolgreich gefühlt hat.

Ein Moment of Excellence ist immer mit einem positiven Selbst-Wert, mit einer positiven Vorstellung über die eigene Identität verbunden. Im NLP wird der Zugang zu Moments of Excellence trainiert. Das Ziel ist, im Alltag genau jene Ressourcen zur Verfügung zu haben, die unseren persönlichen Moments of Excellence entsprechen.

Kurzanleitung, um einen Moment of Excellence zu nutzen:

· sich an eine Ressource erinnern
("Denk an eine Situation, in der Du Dich sehr wohl und angenehm gefühlt hast, und/oder sehr erfolgreich warst, und/oder all Deine Ressourcen zur Verfügung gehabt hast.")

· mit allen Sinnen erleben
("Du schaust Dir diese Situation mit Deinem inneren Auge an, siehst was es dort zu sehen gibt, die Menschen, die Dinge, die Farben, den Ort. Du hörst hin, was es dort zu hören gibt, die Stimmen von anderen, Deine Stimme, Geräusche, Töne. Du riechst hin, was es dort zu riechen gibt. Du spürst hin, wie angenehm das war, wie Du Dich fühlst").

· in eine Bewegung umsetzen ("Und dann kreierst Du aus all dem eine Bewegungsfolge, die zu diesem Erlebnis natürlich dazupasst und die das Erlebte für Dich wiedergibt"), d.h. einen Bewegungs-Anker setzen.

· eine Bezeichnung finden
("und wählst Dir ein Kennwort oder einen Satz, der Dich an diesen Moment of Excellence erinnert"). 

· Future pace
("in welcher Situation kannst Du diesen inneren Zustand brauchen?").
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