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Ausgeglichen,

zuversichilich

und voller Selbstvertrauen

Menschen sind keine Maschinen, die von morgens bis abends gleichmiutig alle
anstehenden Aufgaben erledigen. Eine grofe Rolle spielt die jeweilige Stimmung.
Profis lassen sich jedoch auch an triiberen Tagen nicht aus dem Konzept bringen.
Haben sie einen Geheimtipp?

er Blick in die Welt und der Umgang mit ihr hiangen
D ein ganzes Stiick weit von der eigenen Befindlichkeit

ab. Es gibt ganz einfach Tage, da schlidgt einem alles
aufs Gemiit, nichts geht leicht von der Hand. Da herrscht das
Gefiihl vor, sich in einem uralten Taucheranzug durch den
Tag zu schleppen, in dem der Kopf in einem riesigen Helm
mit einem winzig kleinen Sichtfenster steckt und die Fiifle in
elend schwere Bleischuhe eingesperrt sind. ,,Solche Tage geho-
ren ganz einfach zum Leben', sagt der Wiener Psychotherapeut
Dr. Alfred Kirchmayr. ,,Lebenskunst ist, sich davon nicht aus
der Fassung bringen zu lassen. Das gelingt umso leichter, je

mehr eine Verstimmung vom Empfinden des Schrecklichen
befreit und als etwas zwar im Moment Belastendes, grundsatz-
lich aber als etwas ganz Normales angesehen wird.*

Woher kommt ,,schlechte Laune”?

Doch was 16st Verstimmungen aus? Ein schlechter Traum bei-
spielsweise kann einen Menschen noch den ganzen Tag iiber
belasten bis er ,verdaut® ist und das Gemiit sich wieder authellt.
Vermutlich steckt so etwas auch hinter dem bertthmt-bertich-
tigten Aufstehen ,,mit dem falschen Fufl, aus dem dann das
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anhaltende Gefiihl wird, den ganzen Tag irgendwie neben sich
zu stehen. Auch das nicht minder bertihmt-beriichtigte Glas zu
viel am Abend wirkt am Morgen danach nicht mehr als Stim-
mungsaufheller. Ganz im Gegenteil.

Vielfach unterschitzt in seiner stimmungsbeeinflussenden
Wirkung ist auch das, womit wir den Gaumen kitzeln und uns
den Magen fiillen. Die Chemie unseres Korpers reagiert ganz
sensibel auf Inhaltsstoffe der Nahrung. Das miissen nicht un-
bedingt und ausschliefilich die Zusatzstoffe sein. Viel wichtiger
zu wissen ist: Nicht jeder vertrdgt alles — auch wenn es als noch
so gesund angepriesen wird. Es gibt grofie personliche Unter-
schiede, welche Nahrungsmittel in welcher Menge zu welcher
Uhrzeit ohne Auswirkungen auf den Schlaf genossen werden
konnen. Eine Faustregel lautet: Abendessen zwischen 17 und
19 Uhr, sparsam mit Kohlenhydraten (wie Kartofteln, Voll-
kornbrot. Nudeln), keine Rohkost, gegartes ,,bldharmes“ Ge-
miise mit ein wenig O, leicht verdauliches Eiweif} (fettarmer
Fisch wie Forelle oder Kabeljau, Milchprodukte, mageres
Fleisch) und wenig Fett. Zur Fettverdauung braucht es Gallen-
sduren, deren Produktion gegen Ende des Tages zuriickgeht —
unverdautes Fett liegt ,,schwer im Magen.
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Immer gut drauf? Unméglich!

Es gabe heutzutage die Idealvorstellung, jeden Tag gleich gut
drauf zu sein, betont Alfred Kirchmayr. ,Von dieser irrigen
und ja auch belastenden Vorstellung gilt es sich zu befreien.”
Schliefilich seien da ja auch noch liebe Mitmenschen, die mit
ihrem Verhalten ganz gehorig die Laune vermiesen konnten.
Und auch der rasante Wandel unserer gewohnten Lebens-
welt konne schwer aufs Gemiit driicken. ,Was der Mensch
derzeit an technologischen Verdnderungen verkraften muss,
das bedriickt und verunsichert. Und das umso mehr, je di-
rekter die personliche Lebenswirklichkeit davon beeinflusst
wird, was oft genug bis zur Sorge um die Existenz geht. Das
sind Realititen, die auf die Stimmung schlagen.”

Wie mit all den Belastungen umgehen? Was hilft dabei, mit
weniger guten Tagen so klarzukommen, dass die Verdun-
kelung des Blickfeldes und das Blei an den Schuhen zwar
gespiirt, aber nicht in eine beharrliche Verdrossenheit oder
gar Resignation miindet?

Von alters her wird dem personlichen Denkmuster dabei die
entscheidende Rolle zugewiesen. Der Coach Bernhard

SGh@bz@'
NTDECKEN!

.

fachbuchdirekt.de.

Fachbutcher und
einzelne
Podologie-Zeitschriften
kaufen.

In Deutschland ohne Porto.

Podologie 6/2019

Lieber gleich abonnieren?

podologie.de

—

2]



Journal

22

Moestl befasst sich seit Jahren intensiv mit der Philosophie
der fir ihre Kampfkiinste berithmten chinesischen Shaolin-
Monche. Einen ihrer uralten Ratschlige legt er seinen Coa-
chees immer wieder ans Herz: ,,Achte auf deine Gedanken,
denn sie werden dein Schicksal.®

Ich bin, was ich denke

Dr. Albert Kitzler, der 2010 eine ,,Schule fiir antike Lebensweis-
heit“ griindete, verweist in seinem Buch ,,Denken heilt! - Phi-
losophie fiir ein gesundes Leben® auf die bertihmte Bemerkung
des antiken griechischen Philosophen Epiktet: ,,Nicht die Din-
ge selbst beunruhigen (bedngstigen) die Menschen, sondern
die Vorstellungen von den Dingen ...Wenn wir darum gehin-
dert, beunruhigt oder betriibt werden, so sollen wir nie in an-
dern (Menschen, Dingen oder Ereignissen) die Ursache suchen,
sondern in uns selbst, das heif3t, in unseren Vorstellungen.*
Viele haben die Erfahrung schon gemacht: Was im Alltag auf-
grund spontan einschieflender Gedanken und Vorstellungen
schwer auf die Stimmung driickt, erscheint haufig am nichsten
Tag bereits in einem ganz anderen Licht. Der alte Ratschlag,
tiber das, was belastet, erst einmal eine Nacht zu schlafen, er-
weist sich somit als ungemein hilfreich. Unsere Altvorderen
wussten das und kannten dafiir die Spruchweisheit ,,Es wird
nichts so heifd gegessen wie es gekocht wird!“

Abstand zu dem momentan Beunruhigenden sorgt fiir an-
dere Gedanken und Vorstellungen, verscheucht Hilflosig-
keitsphantasien, starkt das Vertrauen in die eigene Stirke
und die Fahigkeit, mit dem, was als problematisch empfun-
den wird, umgehen zu kénnen.

Die Arztin und Fachirztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie Dr.
Tatjana Reichhart nennt dieses Vertrauen in die eigene Starke: ,,...
Selbstwirksamkeitserwartung ...bedeutet Zutrauen in die eigenen
Fahigkeiten, Herausforderungen und Aufgaben wirksam meistern
zu konnen. Dabei geht es nicht um das Losen von Routineaufga-
ben, sondern um das Bewiltigen von herausfordernden Situatio-
nen ... Menschen, die erwarten, mit ihrem Handeln aktiv etwas
bewirken und Probleme 19sen zu konnen, die also eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung haben, sind widerstandsfahiger und
erleben ... geringere psychische Belastungen.

Diese energetisierende Uberzeugung, Schwieriges und Unvor-
hergesehenes aus eigener Kraft meistern zu kénnen und die
Losung nicht lediglich gliicklichen Zufillen oder den Umstan-
den zu verdanken, nannte einer der fithrenden Psychologen
seiner Zeit, der Kanadier Albert Bandura, um 1970 Selbstwirk-
samkeitserwartung. Seine Feststellung: Je intensiver ein Mensch
aus dieser Selbstwirksamkeitserwartung heraus denkt und
handelt, desto zuversichtlicher und freier von Versagens- oder
Zukunftsidngsten geht dieser Mensch mit seinem Leben um.

An das denken, was man bisher geschafft hat

»Und der mentale Treibstoff fiir diese Zuversicht und Angst-
freiheit ist die Erinnerung daran, dass man sich im Leben
schon ofter mit allen méglichen Problematischen herumschla-
gen musste und schlussendlich doch damit klargekommen ist,
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weil man sich von den so gern und so schnell einstellenden
Hilflosigkeitsempfindungen nicht hat ldhmen lassen®, sagt
Professor Dr. Erich Kirchler, Vorstand des Instituts fiir ange-
wandte Psychologie der Universitit Wien. ,,Zugespitzt gesagt
ist die Selbstwirksamkeitserwartung das Ergebnis der Erfah-
rung, dass man im Leben mit Schwarzseherei und Mutlosigkeit
nicht weiterkommt, dafiir aber mit Gedanken, die nicht blo-
ckieren, sondern bei der Problembewiltigung unterstiitzen.
Sie sorgen dafiir, sich von den Tagesempfindungen und -ereig-
nissen oder tiberhaupt den Lebensumstdnden nicht ins Bocks-
horn jagen und den Schneid abkaufen zu lassen.*

Es ist belegt, dass Menschen, die mit solch einer Selbstwirksam-
keitserwartung handeln, gute berufliche Leistungen und niedri-
gere Stressreaktionen zeigen, kritische Lebensereignisse schneller
bewiltigen, seltener unter Angststérungen und Depressionen
leiden sowie eine hohe Schmerztoleranz, ein leistungsfihigeres
Immunsystem sowie bessere Sozialbeziehungen und ein insge-
samt hoheres Wohlbefinden und Leistungsvermogen haben.
Auflerdem setzen sie sich hohere, aber keine tiberhohten oder
gar utopischen Ziele und gehen zuversichtlich davon aus, ihre
Ziele auch zu erreichen. Mit Blick auf die Veranderungen un-
serer gewohnten Lebensumwelt bedeutet das fiir Erich Kirchler
in der praktischen Auswirkung ,dass sie mit Zuversicht ihr
Leben anpacken, dass sie die personliche Zukunft und Zu-
kunftssicherheit als etwas immer wieder aufs Neue zu Erarbei-
tendes begreifen, dass sie das Morgen als eine permanente
Gestaltungsaufgabe ansehen, in der sie sich bewéhren miissen,
aus der ihnen gleichzeitig aber auch immer wieder neue Kraft
und Zuversicht zuwachst.”
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