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V. Psychische Belastungen und Beanspruchungen

Sich nicht mit krankmachender Arbeit identifizieren - ist das moglich?
W. Siegel
Vorbemerkungen

Die psychischen Befindlichkeitsstorungen und Erkrankungen nehmen immer
weiter zu. So empfinden dies jedenfalls viele Menschen, auch wenn manche
Wissenschaftler behaupten, das stimme nicht, weil Depressionen nur ,besser”
diagnostiziert wiirden. Das Arbeitsleben tragt einen erheblichen Teil dazu bei.

In dem Seminar wurde der Wirkzusammenhang zwischen den dulleren Ein-
fliissen wie etwa belastenden Arbeitsbedingungen und der inneren Verarbei-
tung sowie MaBBnahmen zum Abbau von Stress bearbeitet, oder genauer
gesagt, dass Stress gar nicht erst entsteht. Das Seminar baute auf den Semina-
ren der vergangenen Jahre beim Freiburger Symposium auf. Vorkenntnisse fiir
die Teilnehmer waren aber nicht erforderlich. Ich setze weniger auf Wissens-
vermittlung, vielmehr mochte ich die Selbsterkenntnis starken. Wer seine
inneren Prozesse selbst gut versteht, bekommt ein nattrliches Interesse an
einem gesunden Verhalten.

Eine Anmerkung am Rande: Meine Begrifflichkeit orientiert sich bewusst nicht
an dem gangigen Belastungs-Beanspruchungs-Schema der Arbeitspsychologie.
Nach meiner Auffassung liegt dieser, aus dem technischen Arbeitsschutz
abgeleiteten Begrifflichkeit ein mechanistisches Denken zugrunde, das psy-
chischen Prozessen nicht gerecht wird. Aullerdem ist es verwirrend, weil die
Begriffe entgegen dem Alltagsgebrauch eingesetzt werden. Eine Belastung ist
das, was ein Mensch empfindet, und nicht, wie in der Arbeitspsychologie/
-medizin aus meiner Sicht unsinnigerweise eingefiihrt wurde, die objektive
von aullen einwirkende Belastung. Sie wurde einfach (ibernommen von dem
Begriff der ,Last”, die korperlich arbeitende Menschen oft tatsachlich physisch
zu tragen haben.

Was ist krankmachende Arbeit?

Krankenschwestern und Arzte sind im Krankenhaus oft unzumutbaren Arbeits-
bedingungen unterworfen. Es ist aber wenig sinnvoll, genau beschreiben zu
wollen, welche arbeitsbedingten Umstande krankmachen. Denn jeder Mit-
arbeiter geht mit unertraglichen Arbeitsbedingungen anders um. Beispiels-
weise unterscheiden sich die Beschaftigen schon sehr in der Einstellung, wie
schnell jemand einen Krankenschein nimmt, um sich zu regenerieren.
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In dem mechanistischen Denken, das nicht nur in der Arbeitspsychologie weit
verbreitet ist, werden duBere Bedingungen - wie zu wenig Personal - als
Ursache von Stress und die individuelle Reaktion darauf als Stressreaktion
definiert. Wer an diesem einfachen Reiz-Reaktionsmuster festhalt, kommt aus
dem Stresskreislauf kaum heraus. Das tiefere Verstandnis des krankmachenden
Zusammenspiels von duleren und inneren Faktoren ist der Schlissel fiir das
Veranderungspotenzial, das jeder in sich tragt: das Selbst-Bewusstsein.

In unserem Gehirn spiegelt sich die Realitat wider. Die Evolution hat dieses
enorme Nervensystem erschaffen, das eine optimale Anpassung an die gege-
benen Umstidnde ermoéglicht. Dazu muss es der Realitit von Sekunde zu
Sekunde die eine, bestmogliche Antwort geben. Das Gehirn ,weill” darum,
dass es nur eine Realitat gibt. Um handeln zu konnen, missen die inneren
Widerspriiche aufgelost werden, zumindest fiir den Moment des Handelns. Im
Moment des Handelns muss das Gefiihl vorhanden sein, dass die Lage zu-
mindest subjektiv ,richtig” erfasst wurde, selbst wenn wir uns drei Sekunden
spater Giber unser Verhalten argern.

Da wir aber die Fahigkeit haben, Vorstellungen und Erwartungen zu erschaf-
fen, konnen wir damit leicht in einen inneren Konflikt mit dem geraten, was
real ist. Diese Konflikte zwischen unseren Erwartungen und der Realitdt sind
unlosbar, solange wir nicht von der Realitdt ausgehen. Dartiber hinaus kosten
sie Kraft, Energie und Gesundheit.

Ich habe die Seminarteilnehmer immer wieder aufgefordert, meine Aussagen

auf sich wirken zu lassen und auf ihre Stimmigkeit hin zu tberprifen. Denn

die Kenntnis dartiber ist in jedem Gehirn schon vorhanden. Soweit ich mich

erinnere, gab es keine Widerspriiche, wohl aber Erganzungen und Differenzie-

rungen. Die ersten drei Feststellungen sind:

1. Stress ist die Kluft zwischen Erwartungen und der Realitat und der
Versuch, die Realitat den Erwartungen zu unterwerfen, auch dann,
wenn man die Realitdt nicht verandern kann.

2. Der sinnlose innere Kampf bringt den Korper in einen Zustand dauern-
der Anspannung, die nicht gelost werden kann. Das macht krank.
3. Das Ansammeln ungeloster Kampfe Giber langere Zeit macht das Gehirn

irgendwann nicht mehr mit, weil es merkt, dass es sinnlos ist. Das ist
Burnout: Nichts geht mehr.
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Verbundenheit und ihre Stérungen

Alles, was lebendig ist, zeichnet sich dadurch aus, dass es einen doppelten
Stoffwechsel hat, namlich den Stoffwechsel mit der Aullenwelt und den eige-
nen inneren Stoffwechsel, in dem die von auBen kommenden ,Stoffe”, seien
sie materieller oder geistiger Natur, verarbeitet werden. Das ist ein unaufhorli-
cher Prozess, dem alles Lebendige unterliegt. Wir sind den Einfliissen von
aullen ausgeliefert und beteiligen uns zugleich daran, wieder etwas in die
AuBenwelt abzugeben. In dieser Hinsicht lasst sich das Leben mit Ebbe und
Flut vergleichen. In einem bestimmten MalRe beeinflussen wir selbst die
Aulenwelt und damit die Qualitat unseres Stoffwechsels. Als soziale und
fihlende Wesen haben wir Menschen auch einen geistig-emotionalen Stoff-
wechsel. Unsere psychische Verfassung ist von unserem dul3eren und inneren
Stoffwechsel bestimmt.

Was ist ein gesunder Stoffwechsel? Er sollte intensiv und abwechslungsreich
sein und nicht Giftstoffe in den Organismus transportieren oder dort erzeugen.
Stress ist ein solcher weit verbreiteter Giftstoff, der auf Dauer korperlich und
psychisch krank macht.

Was heildt ,sich identifizieren mit krankmachender Arbeit“?

Zuniachst besteht die Notwendigkeit, krankmachende Situationen (iberhaupt
zu erkennen. Wenn wir uns auf Definitionen anderer verlassen, was krankma-
chend ist, stecken wir in der Sackgasse der Meinungsverschiedenheiten von
Autoritaten. Doch wir - oder besser gesagt - unser Nervensystem verftigt tiber
einen hochsensiblen ,Apparat”, der sofort anschlagt, wenn etwas Ungesundes
auf uns einwirkt oder in uns stattfindet: unser Gefiihlsleben. Ein unangeneh-
mes Gefihl sagt, hier stimmt etwas nicht. Ein angenehmes Gefihl signalisiert,
dass alles in Ordnung ist. Was das Schmerzsystem fiir den Korper ist, das ist
das Gefiihlssystem auf der geistig-psychisch-emotionalen Ebene.

Unsere wirklichen Bedirfnisse sind davon bestimmt, was fiir den eigenen
Stoffwechsel gut ist. Unangenehme, ,schlechte” Gefiihle sind nichts anderes
als das Signal des Organismus, dass unsere Bedirfnisse nicht oder nicht gut
erfillt werden. Wir missen die schlechten Gefiihle ernst nehmen und auf uns
wirken lassen, bis wir ihre Botschaft, welches Bedirfnis verletzt wurde, ver-
standen haben. Jede Person kann dies fur sich priifen, wenn es ihr nicht gut
geht. Wenn Sie ein negatives Gefiihl, das Sie gerade tberfallt, ruhig betrachten
und es zum vollstandigen ,Erblihen” bringen, erfahren Sie, welches lhrer
Bediirfnisse Sie gerade unterdriicken oder verletzen. Dies konnten die Teilneh-
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mer in dem Seminar selbst an ihren personlichen Beispielen entdecken. Es
geht dabei ausdriicklich nicht um esoterische Techniken, sondern einfach um
das Wahrnehmen und Beobachten von inneren Ablaufen.

Die meisten Menschen lassen sich unter Druck setzen, um den Erwartungen
anderer, beispielsweise von Vorgesetzten, gerecht zu werden. Sie tibernehmen
innerlich deren Norm und identifizieren sich damit. Wenn diese Norm jedoch
nicht zu schaffen ist, sie ihren Anspruch trotzdem nicht aufgeben, werden sie
auf Dauer krank, weil ihr Stoffwechsel gestort ist. Auch wenn wir uns hier
vorrangig auf die berufliche Situation konzentrieren, so gilt dieses psychologi-
sche Gesetz in allen zwischenmenschlichen Beziehungen.

Das bewusste Wahrnehmen negativer Gefiihle und Empfindungen fiihrt zum
Fithlen der eigenen Bediirfnisse. Dies beendet die Identifikation mit dem
belastenden Stoffwechsel einer krankmachenden Arbeit. Die Realitat wird
ohne die Fixierung auf die Identifikation (,,ich muss...“) wahrgenommen. Das
Verhalten, das sich daraus ergibt, beriicksichtigt die Realitat genauso wie die
eigenen Bediirfnisse.

Eine Krankenschwester wird dann nicht an sich den Anspruch an eine perfekte
Pflege haben, die die Personalsituation gar nicht mehr ermoglicht. Das Wahr-
nehmen der eigenen Bedirfnisse lasst nicht mehr zu, einen tiberzogenen An-
spruch aufrecht zu erhalten. Es [6st zwar das Problem praktisch noch nicht (da-
zu im nachsten Teil mehr) - aber es beendet die krankmachende Identifikation.

Das Gefuhlsleben

Die Geflihle konnen wir als die Farbung des personlichen Lebens ansehen.
Auf der Gefuihlsebene wird gesptirt und nicht dartiber nachgedacht, was das,
was gerade geschieht, fiir uns personlich bedeutet.

Die negativen Gefiihle schreien: ,Korrigiere deinen Stoffwechsel. Hore auf,
dir einzureden, es ginge nicht anders. Solange du das nicht kapierst, werde
ich, dein Nervensystem, dich weiter mit schlechten Gefiihlen nerven.”

Doch wie finden wir die bessere Antwort auf das Problem, das gerade tiber
uns hereinbricht? Geftihle sind hochsensible Reaktionen unseres Nerven-
systems. Sie verandern sich laufend, so wie das Leben selbst unaufhorlich im
Fluss ist. Das bedeutet, dass wir in der Achtsamkeit fiir unsere Gefiihle und die
dahinter liegenden Bediirfnisse immerfort am ,Nachsteuern” sind, ob unser
Verhalten schon den Umstanden entsprechend optimal ist oder noch nicht.
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Die entscheidende Botschaft ist also, dass wir durch das Beobachten der
eigenen inneren Prozesse auf Grundlage dieses neuen Verstandnisses den
Schlussel zur Auflosung von Stress und anderen psychischen Belastungen in
der Hand haben. Wir missen ihn ,nur” nutzen. Die intellektuelle Ansprache
durch diesen Text ist das eine. Ich weise auf den geistigen Freiraum hin, der
sich aus dem Wahrnehmen der eigenen Gefiihle ergibt. Doch ob man sich
von seinen Gefiihlen und Bediirfnissen beriihren lasst, das ist Sache jedes
Einzelnen.

Selbst-Bewusstsein

Um sich in einer schwierigen, belastenden Situation nicht mit den Anforderun-
gen anderer zu identifizieren und um darin nicht unterzugehen, brauchen wir
Selbstbewusstsein. Ich meine damit nicht dieses aufgesetzte, aufgeblasene
,Eine-groBe-Klappe-Haben”, sondern das Bewusstsein, was in mir selbst vor
sich geht, damit ich nicht automatischen Abldufen, Verdrangungsmecha-
nismen und Identifikationen ausgeliefert bin. Auch darin kénnen wir uns auf
die fantastischen Fahigkeiten unseres Gehirns verlassen, vorausgesetzt wir sind
uns ihrer bewusst. Die folgenden Aussagen sollte jeder Leser fiir sich tiber-
prifen. Nur wenn man sie selbst als richtig erkennt, bekommen sie in Zukunft
eine Handlungsrelevanz:

1. Kein Gehirn andert sich, weil eine andere Person es mochte. Jedes
Gehirn ist dafiir da, seinem Trager optimale Dienste zu leisten.
2. Das Gehirn sucht dann neue Wege und baut veranderte Arbeitsstruktu-

ren auf, wenn der bisherige Weg nicht weiterfiihrt. Diese Grenze
kommt dadurch in unser Bewusstsein, dass es erstens uns nicht gut
geht, dass wir zweitens leiden, dass wir drittens schlechte Gefiihle
haben. Alle drei Signale sind aber nur unterschiedliche Begrifflichkeiten
fir denselben Zustand, der nach Veranderung verlangt.

3. Das Gehirn verhilt sich entsprechend den Erwartungen einer anderen
Person und im Widerspruch zu den eigenen Bediirfnissen nur dann,
wenn Angst da ist. Um einer als starker empfundenen Bedrohung, die
Angst erzeugt, zu begegnen, unterwerfen wir uns den Erwartungen
anderer und versuchen, unsere Bediirfnisse zu ignorieren. Daftir zahlen
wir den Preis der Fortsetzung unangenehmer Gefiihle, weil dann unser
Gehirn fortdauernd dieses Warnsignal produziert.

4, Verantwortlich dafiir ist ein alter erlernter Mechanismus in uns, der
,sagt’: ,Ich will anders sein und diese Gefiihle nicht haben.” In der
Familie, in der Schule oder in der Gesellschaft insgesamt habe ich
gelernt, dass ich nicht so sein darf, wie ich bin. Damals erfolgte eine
Ausgrenzung oder die Androhung einer Ausgrenzung. Sie war so be-
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drohlich, dass ich heute noch unbewusst Angst davor habe, und mich
entgegen meiner Bediirfnisse lieber anpasse.

5. Wenn sich immer diese alten Erfahrungen in unser Leben einmischen,
geht es uns schlecht, dann kommen Angste und andere negative Gefiih-
le auf und setzen uns unter Druck. Die unangenehmen Gefiihle ent-
stehen also nicht nur als Warnsignale bei Storungen des dulReren Stoff-
wechsels, sondern auch bei Beeintrachtigungen des inneren Stoffwech-
sels aufgrund unverdauter alter Erfahrungen.

6. Wenn ich beim Auftreten eines negativen Gefiihls aufhore, es zu be-
kampfen und anders sein zu wollen als ich gerade fiihle, dann kann das
Gehirn endlich in Ruhe seine Arbeit tun. Im Erbliihen des Geftihls klart
sich, worin die Storung des Stoffwechsels und der eigenen Bediirfnisse
gerade besteht und was am besten zu tun ist. Auf diese Weise kann das
Gehirn dafiir sorgen, dass es mir gut geht und jeder Lebenssituation die
optimale konkrete Antwort geben.

7. ,Depression ist die Belohnung fiirs Bravsein“, wie ROSENBERG in seinem
Klassiker ,Gewaltfreie Kommunikation” diese Zusammenhange sehr gut
beschrieben hat [1].

Wer sich seiner selbst-bewusst ist und die Verbindung von negativen Gefiihlen
und Bediirfnissen entdeckt, kommt wie selbstverstandlich zu der Einsicht:

1. Ich habe keine Lust mehr, anders sein zu missen, als ich mich gerade
empfinde.

2. Ich will keine Nebenrolle mehr in meinem Leben spielen und anderen
die Hauptrolle fiir mein Leben tiberlassen.

3. Ich will nicht fiir mein Bravsein mit Depressionen ,belohnt” werden.

Einfithlsame Kommunikation

Bei einfiihlsamer Kommunikation denkt man vielleicht zuerst einmal daran,
wie man sich in andere einfiihlt. Aber genau das ist hier nicht gemeint. Son-
dern ich weise auf das Einfiihlen in uns selbst hin.

An den Wurzeln der Gefiihle liegen unsere Bediirfnisse. Bitte nehmen Sie sich
ein beliebiges negatives Gefiihl vor, das Sie belastet. Denken Sie nicht dariiber
nach, sondern spiren Sie dieses Geflihl so intensiv, wie es lhnen moglich ist.
Dann stellen Sie sich die Frage, welches Bediirfnis dem Gefiihl zugrunde liegt.
So konnen Sie entdecken, auf welches Bediirfnis das Gefiihl hinweisen will.

In einer Konflikt- oder Belastungssituation am Arbeitsplatz werden Sie sich
jetzt nicht mehr Gber die duBeren Bedingungen aufregen oder sich tber sich
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selbst dargern. Wenn lhnen |hr eigenes Bediirfnis klar ist, konnen Sie konkret
das eigene Anliegen benennen und warum es lhnen wichtig ist. Dagegen kann
niemand etwas sagen, weil es doch lhr Bediirfnis ist. Der Streit, wer Recht hat
und wer Schuld an dem Problem ist, hort auf, weil Sie daran nicht mehr
teilnehmen. Zugleich sind Sie sehr selbst-bewusst und konnen lhr Anliegen
ruhig vertreten. Sie haben keine Angst, dass man es Ihnen streitig machen
konnte. Damit entsteht eine neue Form der Kommunikation tiber Belastungs-
situationen.

Wenn Sie als Arbeitsmediziner diese Zusammenhange fir sich selbst erkannt
haben, dann koénnen Sie bei psychischen Belastungen der Mitarbeiter, fir die
Sie zustandig sind, ihnen direkt die Frage stellen: Was sind lhre Bedtirfnisse?
Stehen Sie zu Ihren Bediirfnissen? Wie bringen Sie diese am Arbeitsplatz ein?
Dann konnen Sie den Mitarbeitern helfen, sich selbst-bewusst bei psychischen
Belastungen fur die eigenen Bediirfnisse einzubringen.

Das Nichtwissen Wissen

Die aullerordentliche Bedeutung des Bewusstseins vom Nichtwissen fiir ein
gesundes (Berufs-)Leben habe ich im Symposium 2014 entwickelt. Die Kern-
aussagen habe ich in diesem Seminar noch einmal aufgegriffen [2]:

Das Bediirfnis, etwas wissen zu wollen, entsteht in einer Situation, in der ich
nicht wei8, was zu tun ist und ich dies deshalb wissen will. Wenn ich es
wirklich nicht weil3, dann ist es unsinnig, weiter dartiber nachzudenken.
Anstatt auf die falsche Fahrte des Griibelns zu geraten, muss ich auf die Ent-
deckungsreise zu neuen Aspekten gehen. Das macht unser Gehirn tibrigens im
Alltag ganz automatisch, wenn wir vor einem praktischen Problem stehen.

Wenn wir ein psychisches Problem haben, also nicht wissen, was zu tun ist
und in ein Stressmuster zu geraten drohen, dann ist die Akzeptanz des Nicht-
wissens die einzig sinnvolle Antwort. Nur dann, wenn das Griibeln der Ge-
danken endet, kann ich herausfinden, was mit mir los ist und was das Problem
in mir verursacht und was mich blockiert bei der Losung der duReren Heraus-
forderung.

Ich weil3, dass ich nichts weil}, das ist die hochste Form der Intelligenz. Wenn
sich mein Wissenwollen in mein Nichtwissen-Fiihlen verwandelt, endet der
Stress. Dieser Prozess muss aber erlebt werden, wie ich es im Seminar 2014 in
den Mittelpunkt gestellt habe, damit die Befreiung von dem Druck, den wir
uns selbst machen, moglich ist [2]. In Band 26 der Freiburger Forschungsstelle
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fur Arbeits- und Sozialmedizin (FFAS) von 2013 habe ich beschrieben, auf
welche Weise ,der stille Geist” dem Stress ein Ende bereitet [3].

Resiimee

Selbst-Bewusstsein, Einfiihlsamkeit fiir die eigenen Gefiihle und Bediirfnisse,
das Nicht-Wissen, der stille Geist, Verbundenheit - all dies sind Schlaglichter,
um auf eine andere Art mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen,
als sich durch Stress in Krankheiten treiben zu lassen. Zum Schluss lauft es
ganz pragmatisch immer wieder auf die Kernaussagen hinaus:

Der gesunde Dreisatz

1. Man kann in jedem Moment immer nur eine Sache tun!

Wenn man aber im Kopf schon mit den nachsten Aufgaben beschiftigt ist,
dann entsteht Stress. Auch in einem Problemgesprach gilt es, bei einem Thema
zu bleiben und sein Anliegen konkret einzubringen und sich davon nicht vom
Gegentiber abbringen zu lassen.

2. Man muss immer das tun, was man selbst fur richtig halt!

Dafiir ist es von grolter Bedeutung, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen und
die Bedirfnisse dahinter zu kennen und auszudriicken.

3. Ins Nichtwissen gehen, wenn man merkt, dass man nicht weiR!

Durch das ,Fiihlen, dass ich nicht weil}, was ich tun soll“, entsteht die Stille
des Geistes, die neue Erkenntnisse hervorzubringen vermag.
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