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Für die Menschen, von denen ich am meisten über die Seele gelernt habe: meine Familie und meine Patienten
T.M.
 
Für meine Großeltern
C.H.

Vorweg
»Wir müssen uns mal unterhalten.« So oder so ähnlich könnte ein Gespräch mit der eigenen Seele beginnen, ein Treffen zwischen zwei alten Bekannten, die sich für einige Zeit aus den Augen verloren haben. Denn wann kommen wir im Alltag schon dazu, unser Innerstes einmal ehrlich zu fragen, wie es ihm geht und was es gerade bräuchte, um sich wirklich wohlzufühlen? Mal fehlt dafür die Zeit, oft aber auch schlichtweg das Wissen darüber, wie man die Zeichen der Seele richtig deutet und die innere Balance wiederherstellt.
Dabei gibt es wirksame Wege, unsere Seele zu festigen, tiefsitzende Ängste zu überwinden, Kräfte zu tanken und frische Perspektiven einzunehmen. Die Psychologie hat dazu in den letzten Jahren durchschlagende Erkenntnisse geliefert, nur kommen diese oft nicht bei all jenen an, die davon profitieren könnten. Das Buch, das Sie in Händen halten, soll das ändern. Es möchte der Seele eine Stimme verleihen und Ihnen als Leitfaden dienen, die großen und kleinen Krisen des Lebens zu meistern. Wir widmen uns darin den Fragen, die uns als Psychologinnen immer wieder gestellt werden, aber auch solchen, die uns selbst in unserem Leben bewegen, zum Beispiel: Warum kommt Traurigkeit manchmal aus dem Nichts? Wie versorgt man seelische Wunden? Wieso wiederhole ich die Vergangenheit? Lässt sich das Glück festhalten?
Herausgekommen ist eine bunte Sammlung der wichtigsten Fragen zu unserem Seelenleben. Jede Antwort ist ein Destillat aus Dutzenden Forschungsartikeln, cleveren Experimenten und den Ideen der führenden Denkerinnen und Denker auf ihrem Gebiet, die wir Tropfen für Tropfen für Sie zusammengetragen haben. Im ersten Teil des Buchs ergründen wir zunächst, was das eigentlich sein soll, die Seele. Im zweiten Teil sehen wir uns ihre Mechanik genauer an: Wie ist diese komplizierte Apparatur aufgebaut und welchen Regeln folgt sie? Wie lassen sich ihre Warnhinweise verstehen und was kann man tun, wenn sich Alarmzeichen bemerkbar machen? Im dritten Teil widmen wir uns ausführlich jenen Äußerungen unseres Seelenlebens, die uns im Alltag am eindringlichsten begegnen: den Gefühlen von Angst bis Zorn. Im vierten und letzten Teil gehen wir einen Schritt weiter. Denn für ein wirklich erfülltes Leben braucht es mehr als die Befriedigung seelischer Grundbedürfnisse, nämlich Raum zur Entfaltung, Platz für Ziele und Träume und immer wieder neuen Mut.
Im besten Fall dient dieses Buch Ihnen auch als SOS-Helfer, wenn es gerade brennt. Wenn Sie vor Wut kochen oder von einem Albtraum verfolgt werden, wieder einmal nicht einschlafen können oder in einer Grübelschleife feststecken, hält es praktische Übungen bereit. Auch wenn eine große Entscheidung ansteht oder eine Veränderung unverhofft in Ihr Leben drängt, weiß es Rat. Die vorgestellten Tipps und Strategien helfen erwiesenermaßen und sind vielfach erprobt. Sie kommen in verschiedenen Ansätzen der Psychotherapie erfolgreich zum Einsatz.
Neben hilfreichen Einsichten und wertvollen Werkzeugen wünschen wir Ihnen viel Vergnügen bei der Lektüre. Sie können das Buch natürlich wie üblich von vorne nach hinten lesen. Sie dürfen sich aber auch ruhig von den Verweisen innerhalb der Kapitel treiben lassen oder mit der Frage beginnen, die Sie am meisten beschäftigt. Liebe Leserin, lieber Leser: Lesen Sie quer, blättern Sie durch – vielleicht fällt zwischen den Seiten genau das heraus, was Sie gerade brauchen.
TEIL 1 Die Anatomie der Seele
[image: ]
1 Was ist die Seele?
21 Gramm wiegt sie, die Seele – zumindest, wenn man Duncan MacDougall fragt. Der Arzt aus Haverhill in Massachusetts hatte Anfang des 20. Jahrhunderts eine Waage unter einem Bett platziert, in das er geschwächte Patienten legte, um sie kurz vor und nach ihrem Ableben zu wiegen. Mit diesem Versuchsaufbau wollte MacDougall die flüchtige Seele zu fassen kriegen. Und siehe da: Drei Viertel einer Unze – 21 Gramm – weniger wog ein Proband, nachdem seine Seele entwichen war. Dass MacDougalls sensationelle Erkenntnis eher auf der Ungenauigkeit der Messmethode beruhte, war egal. Sie schaffte es trotzdem in die ›New York Times‹.
Seit Menschengedenken fasziniert uns das, was wir Seele nennen: der vom Körper losgelöste, unvergängliche Wesenskern. In den etwa 20 000 Jahre alten Höhlenmalereien von Lascaux wird die menschliche Seele als Vogel dargestellt, der den Körper nach dem Tod verlässt. Viele Kulturen sprechen nicht nur Tieren, sondern auch Pflanzen eine geistige Essenz zu und glauben an Seelenwanderung und Wiedergeburt. Immerhin vierzig Prozent der eher rationalen Deutschen glauben daran, dass es die Seele gibt, wohingegen nur knapp ein Drittel angibt, an Gott zu glauben.
Wie wir heute über Körper und Geist denken, prägte vor allem ein Mann: René Descartes (1596–1650). Der französische Philosoph war Naturwissenschaftler und gottesfürchtig zugleich. Seine Überzeugung, dass der vergängliche Leib und die unsterbliche Seele getrennte Substanzen sind, die sich gegenseitig beeinflussen, hielt sich über mehrere Jahrhunderte bis in unsere Zeit. So sprechen heute noch Ärztinnen und Ärzte von körperlichen beziehungsweise psychischen Erkrankungen, obwohl die Unterscheidung oft gar nicht so eindeutig zu treffen ist, und nennen es »psychosomatisch«, wenn die Seele offenbar körperliche Probleme verursacht.
Das Wort »Seele« stammt aus dem Urgermanischen und ist wahrscheinlich eine Ableitung von »See«, dem Ort, an dem nach Vorstellung der alten Germanen die noch Ungeborenen und die Toten weilten. Obwohl ein erheblicher Teil der Menschheit ganz unabhängig von seiner Religionszugehörigkeit an ein Leben nach dem Tod glaubt, halten viele die Idee von der Unsterblichkeit der Seele für einen Irrtum, der spätestens seit der Aufklärung aussortiert gehört. Ausschließlich in spirituellem Sinn wird »Seele« jedoch sowieso kaum verwendet. Wer heute von der Seele spricht, meint oft schlicht alles Mentale wie Gedanken, Gefühle und innere Empfindungen.
Zugegeben – die Seele ist inzwischen etwas aus der Mode gekommen. Vor allem aus der Wissenschaft hat sie sich zurückgezogen und dort weitgehend der Psyche Platz gemacht. Im Alltag allerdings begleitet sie uns immer noch. Eine Enttäuschung »tut uns in der Seele weh«, wir »reden uns etwas von der Seele« und enge Freunde sind »seelenverwandt«. Daher und weil es in diesem Buch nicht nur um Diagnosen, Definitionen, Daten und Neuronen geht, sondern um all das, was uns in unserem täglichen Leben bewegt, möchten wir der Seele ein kleines Comeback erlauben. In den folgenden Kapiteln geht es um unsere innere Stimme, unsere Intuition, Sorgen, Macken, Erinnerungen, Sehnsüchte und alle Fragen, die unser Innerstes betreffen. Kurz: Es geht darum, was uns die moderne Psychologie über unser Leben lehrt.
Die Psychologie ist die Wissenschaft vom Erleben und Verhalten des Menschen und somit eine wichtige Disziplin der modernen Seelenforschung. Die Seelenforscher von heute – Psychologinnen, Psychiater, Neurowissenschaftlerinnen und Vertreter der Philosophie des Geistes – versuchen, das Rätsel um den geistigen Wesenskern zu knacken. Dabei wird noch immer über zentrale Fragen gestritten: Wie entsteht das Mentale? Wie können sich Geist und Materie überhaupt gegenseitig beeinflussen? Und können auch Computer eines Tages fühlen?
Statt von der Seele sprechen Wissenschaftler heute allerdings vom »Geistig-Psychischen«, vom »Bewusstsein« oder auch vom »Selbst-Sinn«. Dem renommierten Bewusstseinsforscher Antonio Damasio zufolge erzeugt der Selbstsinn unser Ich-Gefühl. Er ist die Quelle der Ego-Perspektive, aus der heraus wir die Welt erkunden und die uns dabei hilft, zielgerichtet zu handeln und zu entscheiden, wie wir am besten Gefahren meiden, Nahrung finden und Beziehungen zu anderen Lebewesen knüpfen. Hätten wir kein Bewusstsein über uns selbst und die Welt, die uns umgibt, wären wir wohl bloße Automaten, bei denen bestimmte Reize eine entsprechende Reaktion auslösen. Stattdessen tragen wir ein ganzes Universum an Empfindungen in uns: Wir erschrecken, wenn eine Giftschlange unseren Weg kreuzt, können uns am süßen Geschmack einer Erdbeere erfreuen und sind tieftraurig, wenn ein geliebter Mensch stirbt.
Ein inneres Cockpit, von dem aus wir unsere Regungen bewusst erleben, eine Gedankenwelt, in der Dinge auch dann noch existieren, wenn sie aus dem Blickfeld geraten, die Tatsache, dass uns unsere Gefühle in eine bestimmte Richtung lenken: All dies bietet einige Vorteile, wenn es ums Überleben geht. Dieses reiche Innenleben, das uns zu beseelten Wesen macht, ist also eine wichtige Zutat für das Erfolgsrezept des Homo sapiens.
In seiner einfachsten Form ermöglicht uns das Bewusstsein, Entscheidungen im Hier (an diesem Ort) und Jetzt (in diesem Augenblick) zu treffen. Dieser simple Selbstsinn, der auch einigen Tieren gegeben ist, gestattet allerdings keinen Blick in die Zukunft und berücksichtigt nur die unmittelbare Vergangenheit. Zumindest beim Menschen hat sich aber noch ein höherer Selbstsinn entwickelt. Er befähigt uns, uns an früher zu erinnern sowie Pläne zu schmieden, und verankert einzelne Momente auf unserem individuellen Zeitstrahl: die Einschulung, den ersten Kuss oder den Einsturz des World Trade Centers. Aus all diesen biografischen Bauteilen setzt sich unsere Identität zusammen. Wir nehmen unser sechsjähriges, sechzehnjähriges und sechzigjähriges Selbst in der Regel als ein und dasselbe Ich wahr, obwohl wir uns doch eigentlich ständig verändern. Sogar die meisten Zellen, aus denen wir bestehen, erneuern sich regelmäßig. Sodass sich durchaus die Frage stellt: Sind wir überhaupt noch dieselben wie vor zehn Jahren? In jedem Fall haben wir ein Ich, das wir als Konstante im fließenden Bewusstseinsstrom erkennen.
Uns eine Seele zu verleihen, war also ein schlauer Schachzug der Evolution. Denn unser Ich-Erleben mitsamt unserer Sinneswahrnehmung und Vorstellungskraft sorgt dafür, dass wir uns in der Welt orientieren und entsprechend agieren können – mit allen Vor- und Nachteilen. Die Kehrseite unserer Beseeltheit ist nämlich, dass wir leiden. Nicht nur tut es uns weh, wenn unser Körper verletzt wird, wir spüren auch seelischen Schmerz, wenn wir Rückschläge, Zurückweisungen, Enttäuschungen oder Verluste erleben.
2 Wo sitzt die Seele?
Wir neigen dazu, der Seele, die doch gerade kein Ding ist, dingliche Eigenschaften zuzuschreiben – etwa ein Gewicht oder einen Ort. Womöglich greifen wir darauf zurück, um Mentales besser be«greifen« zu können. Und das nicht erst seit gestern. Schon in der Antike machten sich die Menschen Gedanken, wo die Seele wohnt. Für den griechischen Philosophen Platon (428–348 v. Chr.), der ihr drei Bestimmungen zuwies, lag sie an verschiedenen Orten: in Bezug auf den Verstand im Kopf, auf die Gefühle in der Brust und auf die leiblichen Begierden wie den Appetit oder die Lust auf Sex im Bauch.
René Descartes hingegen vermutete den Sitz der Seele in der Zirbeldrüse. Das kleine zapfenförmige Organ mitten im Gehirn stellte sich der Franzose als eine Art Treffpunkt vor, an dem sich Körper und Geist begegnen. Das Problem, wie Geist und geistlose Materie miteinander in Kontakt treten sollen, hatte er damit scheinbar gelöst. Auch hielt er nur den Menschen für derart beseelt. Tiere waren für ihn bloße Automaten ohne innere Regungen. Diese Idee sollte etwa 200 Jahre lang die vorherrschende Sicht bleiben.
Der deutsche Arzt Franz Joseph Gall (1758–1828) brachte Anfang des 19. Jahrhunderts mit seiner Schädellehre (Phrenologie) ein neues Konzept ins Spiel, indem er verschiedene geistige Fähigkeiten und Eigenschaften an ganz bestimmten Stellen des Kopfes verortete. Der Fleiß beispielsweise saß seiner Meinung nach über dem Ohr, das Mitgefühl am Oberkopf und der Instinkt direkt am Haaransatz. Zudem glaubten Gall und seine Anhänger, dass sich die Bereiche des Gehirns, die häufig genutzt werden, wie trainierte Muskeln wölben – bis sie sogar die Schädelknochen ausbeulen. Die Kopfform erlaube daher Rückschlüsse auf den Charakter. Ausgerechnet René Descartes’ Schädel wurde nach seinem Tod ausgegraben, sodass Phrenologen ihn entsprechend ihrer Lehre vermessen konnten. Gall sah sich in seiner Theorie bestätigt: Descartes’ mathematisches Genie erkannte er in dessen ausgeprägter Augenhöhle.
Die Seelenforscher von heute glauben nicht mehr daran, ihr Forschungsobjekt an einem fixen Ort im Gehirn aufspüren zu können. Vielmehr vermuten sie hinter unserer Beseeltheit ein komplexes Zusammenspiel verschiedenster Hirnregionen. Insbesondere die Vernetzung der Großhirnrinde ist dafür offenbar wichtig. Alles, was wir verspüren, scheint eine Entsprechung in bestimmten Aktivitätsmustern der Nervenzellen zu haben. So hat sich inzwischen die Ansicht durchgesetzt, dass es keinen mystischen Wesenskern gibt, sondern dass unser inneres Erleben auf biologischen Prozessen beruht. Was das im Einzelnen bedeutet, ist dabei noch unklar. Manche Wissenschaftlerinnen vermuten dahinter einen ganz bestimmten Effekt: die Emergenz. Beim Zusammenspiel der Elemente eines Systems kann demnach etwas Neues entstehen – etwa aus dem Synapsengewitter des Gehirns die Seele.
Trotz allem sind wir mehr als unser Gehirn. Entscheidend für unser Ich-Gefühl ist der Körper, der uns durch die Welt trägt. Unser Körper ist unser Bezugspunkt. Was nah an ihm passiert, stufen wir als wichtig ein, was weiter weg geschieht, als weniger relevant. Dass wir uns lebendig fühlen, liegt auch daran, dass wir uns leiblich spüren – die Sonne auf der Haut oder unseren eigenen Herzschlag. Auch Gefühle wie Freude oder Furcht sind kein bloßes Produkt des Denkorgans, sondern durchdringen uns als Ganzes. Zwar sind es bestimmte Gehirnstrukturen, die bei Gefahr Angstgefühle auslösen, doch über das Nervensystem kommt dabei der gesamte Organismus in Fahrt. Das Herz rast, wir atmen schneller, bekommen feuchte Hände und weiche Knie. In den letzten Jahren sind daher mehr und mehr Bewusstseinsforscher zu der Ansicht gelangt, dass das Gehirn allein den Menschen nicht ausmacht.
Dass wir in der Lage sind, die Schönheit der Welt zu erkennen, scheint zum Beispiel keine reine Kopfleistung zu sein. Um die warmen Farben eines Sonnenuntergangs am Meer sehen zu können, braucht es mehr als ein Gehirn plus Augen. Ganz auf sich allein gestellt, wäre es unseren grauen Zellen nämlich kaum möglich, bewusste Eindrücke wie das Schillern des Lichts auf dem Wasser zu erzeugen. Denn visuelles Erleben ist an Bewegung gebunden, sobald wir das Licht der Welt erblicken. Wir müssen handeln, um sehen zu lernen. Das zeigte ein berühmt gewordenes Experiment der Entwicklungsbiologen Richard Held und Alan Hein schon Anfang der 1960er-Jahre: Die beiden zogen Kätzchen in völliger Dunkelheit auf. Ihre ersten optischen Erfahrungen machten die Versuchstiere in einem eigens gebauten Karussell, das die eine Gruppe der Kätzchen aktiv bewegen konnte, während die andere in einer Gondel saß und durch die Bewegung passiv mitbewegt wurde. Zwar lernten alle Katzen sehen, doch nur eine Gruppe lernte mit der Zeit, räumliche Tiefe zu erkennen: nämlich diejenige, die sich beim Sehenlernen selbstbestimmt bewegen durfte.
Das Erkennen der Welt um uns herum – und damit das bewusste Erleben – ist also untrennbar an das Agieren des eigenen Körpers geknüpft, davon sind inzwischen einige Forschende, die sich mit den Geheimnissen der Seele befassen, überzeugt. Wenn das stimmt, erwacht die Seele vielleicht erst, wenn sich ein Gehirn in einem Körper durch die Welt bewegt.
3 Formt die Kindheit die Seele?
Eine Mischung aus Gummiplanschbeckengeruch und Grillqualm liegt in der Luft, es sind Sommerferien. Zum Nachtisch gibt es Wassereis und später fällt das Licht warm und golden durch das Kinderzimmerfenster – die Welt ist in Ordnung. Viele denken mit einer gewissen Sehnsucht an die Kindertage, in denen die Pflichten des Erwachsenseins noch in weiter Ferne lagen. Andere erinnern sich nur ungern zurück und sind ein Leben lang auf der Suche nach der Geborgenheit, die sie schon damals vermissten. Die Kindheit hinterlässt unauslöschliche Spuren auf der Seele.
Unsere Erinnerungen machen uns zu denen, die wir sind. Abgelegt ist unsere Lebensgeschichte im autobiografischen Gedächtnis. Es ist ein zentraler Baustein unserer Identität, macht uns einzigartig und unverwechselbar. Kindheit und Jugend bilden dabei das Fundament, nicht nur, weil es sich um sehr frühe Phasen unseres Lebens handelt, sondern auch, weil sie besonders detailliert abgespeichert werden. Sie füllen viele Seiten im Buch der Erinnerungen. Das liegt daran, dass damals alles überwältigend und neu war, dass wir in dieser Zeit mehr erste Male als jemals wieder erlebten: die ersten Versuche allein auf dem Fahrrad, den ersten Schultag, den ersten Kuss, den ersten Verlust eines lieben Menschen. Dadurch dehnt sich erwiesenermaßen sogar in der Rückschau die Zeit – dauerte ein Jahr als Kind nicht eine Ewigkeit?
Wie und mit wem wir aufwachsen, bleibt immer ein Teil von uns. Doch inwieweit prägen uns Kindheit und Jugendalter tatsächlich? Wenn wir unseren Eltern in dem einen oder anderen Punkt ähneln, dann vor allem deshalb, weil sie uns über die Gene bestimmte Eigenschaften vererbt haben – so das Ergebnis etlicher Studien an Adoptivkindern und Zwillingen, die getrennt voneinander aufwuchsen. Der Einfluss der Erziehung darauf, wie gewissenhaft, schüchtern, aufgeschlossen, abenteuerlustig, ängstlich oder melancholisch wir werden, ist in den meisten Fällen verblüffend gering. Heißt: Wären wir bei unseren Nachbarn aufgewachsen, wären wir wahrscheinlich ziemlich genau der Mensch geworden, der wir heute sind. Kinder sind also keineswegs Ton in den Händen ihrer Eltern.
Alle, die bereits selbst Nachwuchs haben, dürfte diese Botschaft aufatmen lassen: Solange wir unseren Kindern ein stabiles Umfeld bieten, ihnen möglichst viel Wärme mit auf den Weg geben und gelegentlich Grenzen setzen, werden sie, wer sie sein sollen. Am besten genießen wir also die gemeinsame Zeit, ohne uns zu viel Druck zu machen, und geben Kindern den Raum, den sie brauchen, um sich im Einklang mit ihrem genetischen Potenzial zu entfalten.
Anders sieht es aus, wenn man unter sehr schwierigen Bedingungen groß wird: Kinder, die mit Schlägen und Schikane aufwachsen und von denen, die sie eigentlich beschützen sollen, vernachlässigt oder gar missbraucht werden, tragen an dieser Bürde noch lange – vielleicht sogar ein Leben lang. Wer zu seinen ersten Bezugspersonen keine verlässliche Bindung aufbauen konnte, ist anfälliger für Stress, wird schneller von seinen Gefühlen überwältigt und hat auch später im Leben oft noch Probleme mit Nähe. Auch wenn nicht jeder, der als Kind Schlimmes erlebt hat, seelisch krank wird, steigt die Wahrscheinlichkeit dafür deutlich.
Oft verursachen bestimmte Erlebnisse charakteristische seelische Wunden. Mit die tiefsten Spuren hinterlässt die Botschaft von Mutter oder Vater, man sei nicht gewollt gewesen – ein Unfall, von Anfang an eine Last. Wer sich in den ersten Lebensjahren nicht angenommen und geliebt fühlen darf, in dem wächst die tiefe innere Überzeugung: Ich bin nicht genug. Betroffene begleitet oft eine schwere Traurigkeit. Sie sehen sich selbst durch die Augen der Eltern und geraten später häufig an Partner, von denen sie ebenfalls schlecht behandelt werden (siehe »Wieso wiederhole ich die Vergangenheit?«).
Ähnlich prägend kann es sein, wenn die elterliche Liebe schon früh an Bedingungen geknüpft war, etwa an strengen Gehorsam oder gute Noten. Kinder, die hiermit konfrontiert werden, lernen: Ich bin nur liebenswert, wenn. Um diesen Konditional zu erfüllen, versuchen sie, jede zwischenmenschliche Rolle perfekt auszufüllen, oder verausgaben sich im Job bis zum Burnout. Kein Wunder, dass ihnen in diesem ewigen Kampf das Leben oft mühsam und hart erscheint.
Wer wiederum mit einem unberechenbaren und aufbrausenden Elternteil groß wird, macht höchstwahrscheinlich schon früh Bekanntschaft mit der Angst. Um sich zu schützen, entwickelt das Kind ein feines Gespür für das Gegenüber. Was davon bleibt, ist häufig der Hang, sich bis zur Unkenntlichkeit anzupassen, stets mehr bei anderen zu sein als bei sich selbst – aber auch der spätere Kampf mit eigenen Aggressionen.
Und doch: Auch unter schlimmsten Bedingungen erweist sich der Mensch noch als widerstandsfähiges Wesen. Bieten die Eltern keine Schulter zum Anlehnen, kann ein liebevoller Großvater, eine einfühlsame Lehrerin oder die beste Freundin ersatzweise den nötigen Halt spenden, sodass sich der Mangel weniger negativ auf die Seele auswirkt. Besonders das Gefühl, in einer Gemeinschaft aufgehoben zu sein – ob in der Schulklasse oder einem Verein –, kann selbst unter widrigen Umständen eine Schutzwirkung entfalten.
Egal, ob wir gern oder ungern an unsere Kindheit zurückdenken: Jetzt, da wir erwachsen und nicht mehr anderen ausgeliefert sind, dürfen wir unser Leben frei gestalten. Wir können nun selbst auf uns achtgeben und uns – wenn nötig – Unterstützung holen (siehe Anhang, »Wenn ein Buch nicht reicht«). Durch stabile Bande zu Freundinnen und Freunden, die vielleicht sogar zur Wahlfamilie werden, und durch korrigierende Erfahrungen – etwa in einer Psychotherapie – lassen sich auch alte Wunden noch heilen.
4 Wann ist die Seele gesund?
Über die Frage, wann wir gesund sind, haben sich schon viele Denker die Köpfe zerbrochen. Gesundheit heißt schlicht, frei von Krankheit zu sein – könnte man meinen. Heutige Definitionen gehen aber noch weiter, sie nehmen neben der körperlichen auch die seelische Gesundheit in den Blick. Für den Psychoanalytiker Erich Fromm (1900–1980) etwa war Gesundheit die »Fähigkeit zu lieben und schöpferisch zu sein«. Und die Weltgesundheitsorganisation versteht darunter einen Zustand des Wohlbefindens, in dem wir nicht nur die normalen Lebensbelastungen bewältigen, sondern auch unsere Fähigkeiten ausschöpfen, produktiv arbeiten und einen Beitrag zur Gemeinschaft leisten können. Seelisch krank zu sein heißt für sie, an einer Kombination von belastenden Gedanken, Emotionen, Verhaltensweisen und Beziehungen zu anderen zu leiden.
Schon hier wird klar: Die Unterscheidung zwischen »psychisch eindeutig gesund« und »psychisch eindeutig krank« ist vielleicht noch einfach – etwa, wenn jemand unter so schweren Ängsten leidet, dass er das Haus nicht mehr verlassen kann. Anders sieht es bei Befindlichkeiten aus, die man als leichte seelische Erkrankung deuten, genauso gut aber auch zum normalen Spektrum menschlichen Verhaltens und Erlebens zählen könnte. Immerhin verspüren fast alle Menschen immer wieder mal grundlose Traurigkeit oder innere Unruhe, können phasenweise nicht richtig schlafen, kontrollieren mehrmals, ob der Herd auch wirklich aus ist, oder trinken über den Durst.
Der Grund: Unser seelischer Apparat ist zwar so genial konstruiert, dass er die meiste Zeit Bemerkenswertes leistet, aber gleichzeitig zu kompliziert, um stets wie geschmiert zu laufen. Unsere Gedanken, Gefühle und Taten beruhen auf einer präzisen Feinsteuerung von hundert Milliarden Nervenzellen – komplexer als jeder Supercomputer –, bei der jeden Tag etliches schiefgehen kann. Zum Glück hat die Natur aber Regulationsmechanismen eingebaut, die innere und äußere Störungen kompensieren und so das Gleichgewicht wiederherstellen können. Wir sind deshalb beides: stark und zerbrechlich zugleich.
Weil es für psychische Erkrankungen in der Regel keinen Bluttest oder andere eindeutige biologische Marker gibt, legt ein Gremium von Expertinnen und Experten aufgrund bestimmter Kriterien fest, wer als gesund und wer als krank gilt. Die Basis dafür bildet vor allem die aktuelle Version des großen medizinischen Diagnosekatalogs: die internationale statistische Klassifikation der Krankheiten, die in regelmäßigen Abständen von der Weltgesundheitsorganisation herausgegeben wird.
Dabei besteht stets die Gefahr, dass normale psychische Reaktionen wie gelegentlich schlechte Stimmung oder missliebiges Benehmen zur Krankheit erklärt werden. Denn Menschen als psychisch krank zu deklarieren ist ein mächtiges Instrument, das in den falschen Händen – etwa in Diktaturen – zur Waffe wird. Daher steht im Kern der Definition psychischer Krankheit Folgendes: Die Symptome müssen bei der betroffenen Person bedeutsames Leid hervorrufen oder ihr Leben deutlich beeinträchtigen. Doch auch schwere Zeiten gehören zum Leben und nicht jedes Leid ist gleich ein Zeichen von Krankheit. Ab wann also ist die seelische Gesundheit in Gefahr?
Wenn ein für uns wichtiger Mensch stirbt, ist es völlig normal, mehrere Monate niedergeschlagen zu sein, viel zu weinen und sich erst einmal zurückzuziehen. Diese Traurigkeit ist der Preis, den wir dafür zahlen, dass wir enge Beziehungen eingehen. Sie zeigt, dass ein anderer Mensch eine so große Bedeutung für uns hatte, dass wir uns ein Leben ohne ihn kaum vorstellen können. Zwar kommt sie in Wellen, diese nehmen aber in aller Regel nach und nach an Höhe ab: Man schöpft neue Hoffnung, sucht langsam wieder Kontakt.
Trauer kann nach heutigem Verständnis aber auch in eine pathologische Form münden. Psychologen und Psychiaterinnen sprechen von einer »anhaltenden komplexen Trauerreaktion«, wenn Schwermut und Verzweiflung auch nach einem halben Jahr nicht abklingen, wenn Betroffene gedanklich von dem Verlust beherrscht werden und ihren Alltag kaum noch bewältigen können, das Leid also ein über das Normale hinausgehendes Ausmaß erreicht. Auf einen von zehn Trauernden trifft das nach aktuellen Schätzungen zu. Ältere Menschen sind häufiger betroffen. Dass diese Reaktion als krankhaft eingestuft wird, heißt keinesfalls, dass sie falsch ist oder dass mit den Betroffenen etwas nicht stimmt. Sie eröffnet aber den Zugang zu professioneller Unterstützung, mit deren Hilfe viele wieder auf die Beine kommen.
Dass tiefe Depressionen und lähmende Ängste das Kriterium des Leidens erfüllen, leuchtet sofort ein. Bei anderen Erkrankungen muss man genauer hinschauen. Ein Patient mit einer bipolaren Störung etwa, früher auch manisch-depressiv genannt, kann sich während einer manischen Phase unwahrscheinlich gut fühlen. Er wähnt alles Glück auf seiner Seite, kündigt vielleicht seinen Job und setzt sein Erspartes im Casino. Doch spätestens, wenn die Symptome abklingen, das Konto leer und der Ruf ruiniert ist, wird deutlich, wie sehr die Erkrankung ihm und seinen zwischenmenschlichen Beziehungen schadet. Führt jemand hingegen ein zurückgezogenes Leben voller Schrullen und Absonderlichkeiten, pfeift auf gesellschaftliche Normen, ist dabei aber glücklich und zufrieden, ist er oder sie mit hoher Wahrscheinlichkeit nicht krank.
»Gestört« ist für uns schnell alles, was wir nicht verstehen. Nach einem Amoklauf, einer Vergewaltigung oder einem Mord ist es zum medialen Reflex geworden, über die psychische Erkrankung des Täters zu spekulieren. Wer so etwas tut, kann nicht »normal« sein, so die Vorstellung. Das ist in vielen Fällen aber nicht nur falsch, sondern schadet auch all jenen, die wirklich an Depressionen, Zwängen oder Ängsten leiden und nie jemandem etwas zuleide tun würden. Menschen mit psychischen Erkrankungen sind nämlich bis auf wenige Ausnahmen nicht gefährlicher als andere und viele psychisch Gesunde unter bestimmten Umständen zu erstaunlich bösen Taten in der Lage.
Die Unterscheidung zwischen gesund und krank ist also gar nicht so einfach, wie man im ersten Moment meinen könnte. Es gibt keine scharfe Trennlinie und die wenigsten lassen sich ganz klar der einen oder anderen Seite zuordnen. Daher ist dieses Schubladendenken in gewisser Weise überholt. Vielmehr existiert ein Kontinuum von Gesundheit und Krankheit mit vielen Abstufungen und fließenden Übergängen, auf dem man sich in bestimmten Phasen seines Lebens mal weiter rechts, mal weiter links bewegt.
5 Wie viele Seelen sind krank?
Sicher kennen Sie jemanden, der schon einmal mit einer psychischen Erkrankung zu kämpfen hatte. Vielleicht ging es Ihnen sogar selbst einmal seelisch sehr schlecht. Leider sind psychische Probleme immer noch mit einem Stigma behaftet. Betroffene schämen sich, denken, etwas stimme mit ihnen nicht – halten sich für die Ausnahme. Dabei zeigen Daten aus aller Welt: Nur eine Minderheit bleibt ihr Leben lang psychisch gesund. Ebenso wie dauerhafte körperliche Gesundheit ist auch lebenslange seelische Unversehrtheit unrealistisch. Eine Person, die sich zeitlebens nie einen Knochen bricht, im Alter keine Arthrose entwickelt und sich nicht einmal zwischenzeitlich einen Magen-Darm-Infekt einfängt, wäre eine Sensation. Genauso verhält es sich mit der Psyche.
Wer seelisch aus dem Takt gerät, hat häufig den Eindruck, bei allen anderen laufe es glatt. Dabei litt 2021 etwa jeder dritte Deutsche an mindestens einer psychischen Erkrankung. Am verbreitetsten sind Depressionen, Angststörungen und Abhängigkeitserkrankungen, vor allem Alkoholabhängigkeit.
Wo beginnt eine Depression?
Eine Depression hat drei Hauptmerkmale, von denen für die Diagnose mindestens zwei für einen längeren Zeitraum durchgängig vorliegen müssen: eine depressive Verstimmung, ein Verlust an Interesse oder Freude sowie ein verminderter Antrieb beziehungsweise eine gesteigerte Ermüdbarkeit. Zudem liegen weitere Symptome vor wie deutlich nachlassender (selten auch zunehmender) Appetit, Schlafstörungen, auffallende Hast oder Trägheit, Hoffnungslosigkeit, Gefühle von Wertlosigkeit oder Schuld, Konzentrationsprobleme, Suizidgedanken.

Ab wann wird Angst krankhaft?
Angst gilt als Erkrankung, wenn sie derart aus dem Ruder läuft, dass sie Betroffene regelrecht lähmt und sich auch in Situationen einstellt, die eigentlich ungefährlich sind oder in denen das Ausmaß der Angst in keinem Verhältnis zum Auslöser steht. Die Symptome beeinträchtigen dann den Alltag, rauben Chancen und vor allem die Lebensfreude. Je nachdem, was die Angst auslöst, unterscheidet man spezifische Phobien – zum Beispiel vor Spinnen oder Höhe –, die generalisierte Angststörung, die soziale Angststörung, die Agoraphobie (Angst vor öffentlichen Plätzen und Menschenmengen) und die Panikstörung. Typisch für all diese Angsterkrankungen sind die Vermeidungstaktiken, die Betroffene entwickeln, um dem bedrohlichen Gefühl und dessen körperlichen Begleiterscheinungen zu entgehen: Menschen mit Spinnenphobie gehen nicht mehr in den Keller, Patienten mit einer sozialen Angststörung meiden Partys oder sogar das Flurgespräch mit Kolleginnen.

Ist das schon Abhängigkeit?
Egal, ob es um Alkohol, Schlaftabletten oder andere Substanzen geht – als abhängig gilt, auf wen länger als einen Monat am Stück oder immer wieder für einen kürzeren Zeitraum mindestens drei der folgenden Anzeichen zutreffen: ein starkes Verlangen oder eine Art Zwang, die Substanz zu konsumieren, Kontrollverlust darüber, wann und wie viel man konsumiert, körperliche Entzugssymptome bei Abstinenz, Toleranzentwicklung: für die gleiche Wirkung muss immer mehr konsumiert werden, Vernachlässigung anderer Lebensbereiche, weiterer Konsum, obwohl dieser der Person eindeutig schadet. Wenn Sie glauben, an einer Depression, einer Angststörung, einer Abhängigkeit oder einer anderen psychischen Erkrankung zu leiden, wenden Sie sich an Ihre Hausärztin, einen Psychiater oder eine Psychotherapeutin in Ihrer Nähe. Wie Sie dabei am besten vorgehen, lesen Sie im Anhang: »Wenn ein Buch nicht reicht«.
 
Das Risiko, einmal im Leben an einer psychischen Störung zu erkranken, beziffern viele Epidemiologinnen auf etwa 50 Prozent. Neuere Untersuchungen aus Neuseeland, der Schweiz und den USA, bei denen Forschende Personen eines Jahrgangs über Jahrzehnte begleiteten, deuten sogar darauf hin, dass zirka 80 Prozent der Menschen im Laufe ihres Lebens zumindest kurzzeitig als psychisch krank gelten könnten. Nur geht längst nicht jeder damit zur Ärztin oder zum Psychologen, und so wie körperliche Probleme bessern sich auch seelische manchmal von alleine.
Die Ausnahme sind also vielmehr jene, die kein einziges Mal krank werden. Nur etwa jeder Fünfte ist dauerhaft psychisch gesund, wie neuere Langzeitstudien belegen. Demnach ist es wahrscheinlicher, eine psychische Erkrankung zu entwickeln als eine Herzkrankheit oder Krebs. So müsste eigentlich ebenso wie unser Körper auch unsere Seele regelmäßig zum Check-up.
Psychische Erkrankungen verursachen hohe Kosten – in der Europäischen Union zuletzt insgesamt 600 Milliarden, im Schnitt mehr als vier Prozent des Bruttoinlandsprodukts der Nationen. Gerade bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen gehören psychische Erkrankungen zudem weltweit zu den häufigsten Gründen für »verlorene Jahre«: weil Betroffene durch ihre Beschwerden Lebenszeit verlieren, die sie frei und unbekümmert nutzen könnten, oder sogar früher sterben. Junge Menschen mit seelischen Erkrankungen begehen nicht nur häufiger Suizid, sie verlieren ihr Leben auch durch riskantes Verhalten, das mit ihrer Erkrankung in Verbindung steht, etwa indem sie betrunken Auto fahren. In vielen Regionen der Erde steht seelisch erkrankten Menschen keine wirksame Behandlung zur Verfügung, manchmal werden sie sogar misshandelt und weggesperrt.
Kulturpessimisten halten das moderne Leben für die Wurzel seelischer Probleme und seit Jahren liest man immer wieder: Psychische Krankheiten nehmen zu. Gefühlt werden die Anforderungen der Arbeitswelt stetig höher, menschliche Beziehungen brüchiger, der Alltag stressiger. Aber sind seelische Erkrankungen deshalb – zumindest in diesem Ausmaß – neu?
Richtig ist, dass heute mehr Menschen eine entsprechende Diagnose erhalten. Das geht zum Beispiel aus den Abrechnungsdaten der Krankenkassen hervor. Aber: Untersuchungen, bei denen Forschende einen repräsentativen Anteil der Bevölkerung regelmäßig und systematisch auf seelische Symptome abklopfen, verzeichnen keinen solchen Anstieg. In Deutschland und vielen anderen Ländern bleiben die Erkrankungsraten seit Jahrzehnten recht konstant. Denn auch wenn die Gegenwart ihre ganz eigenen Probleme mit sich bringt: Im Vergleich zu früheren Epochen hat sich – jedenfalls für einen Teil der Menschen – vieles zum Besseren gewendet. Der Lebensstandard ist gestiegen, die medizinische Versorgung ist so gut wie nie in der Geschichte, und wir können unser Leben freier gestalten als noch unsere Urgroßeltern. All das sind Faktoren, die auch die seelische Widerstandskraft stärken. Wie erklärt sich also die Zunahme entsprechender Diagnosen?
Viele Menschen, die in groß angelegten Studien als krank eingestuft werden, sind nicht in Behandlung und tauchen so in keiner Krankenkassenstatistik auf. In früheren Zeiten war die Zahl derer, die krank, aber nicht in Behandlung waren, noch größer als heute. Es scheint also, als seien damals schlicht mehr Betroffene unter dem Radar geflogen. Dass die Zahl der Menschen mit seelischen Erkrankungen in den letzten Jahrzehnten auf den ersten Blick gestiegen ist, ist deshalb sogar ein gutes Zeichen. Es zeigt ein gesteigertes Bewusstsein für seelische Gesundheit und die Bereitschaft, sich mit seinen Beschwerden einer Psychiaterin, einer Psychotherapeutin oder dem Hausarzt anzuvertrauen. Depressionen, Angststörungen, Zwangsstörungen und Psychosen gab es jedoch schon immer.
Trotzdem hat die Welt, in der wir leben, natürlich einen Einfluss auf die kollektive seelische Gesundheit. Durch die Covid-19-Pandemie haben Ängste und Depressionen massiv zugenommen. Das neue Virus bedroht schließlich nicht nur unseren Körper, sondern ruft so manche handfeste seelische Krise hervor. Für viele bedeutete zum Beispiel der Lockdown eine immense Belastung. Eltern mussten Job und Kinderbetreuung unter einen Hut bekommen, Krankenhauspersonal arbeitete permanent am Limit, hinzu kamen bei vielen Menschen Geldsorgen, Angst um die eigene Gesundheit sowie die von Familie und Freunden, ein extrem eintöniger Alltag, Einsamkeit oder Lagerkoller. Nicht nur die Anlässe zum Grübeln nahmen durch die Pandemie zu, auch brach vieles weg, was das Leben lebenswert macht und psychische Erschütterungen normalerweise abfedert.
So hängt unsere innere Balance immer auch von äußeren Umständen ab. In Ländern, in denen Hunger oder Krieg herrscht, sind psychische Erkrankungen deshalb deutlich häufiger. Fest steht: Das Fundament für eine gesunde Seele bilden menschenwürdige Lebensbedingungen, Sicherheit und Frieden. Die Stützpfeiler bestehen aus einem Alltag, der zu uns passt, inklusive einer Aufgabe, die uns erfüllt, sowie aus funktionierenden sozialen Beziehungen und einem guten Umgang mit den eigenen Gefühlen. Das schützende Dach besteht aus Möglichkeiten zu wachsen, dazuzulernen und sich weiterzuentwickeln. Dann hält die Seele auch Krisen stand – oder findet von selbst wieder festen Halt, wenn sie mal ins Straucheln gekommen ist.
Mit zunehmendem Wissen haben wir heute bessere Chancen denn je, unsere Seele zu schützen. Diese Chance gilt es aber auch zu ergreifen – einzeln und als Gesellschaft. Dafür müssen wir genau hinschauen, wie es uns und anderen geht, das Stigma beseitigen und den Zugang zu wirksamen Behandlungen weltweit verbessern.

6 Was stresst die Seele?
Viel zu tun, keine Zeit. An Tagen, an denen ein Termin den anderen jagt, klagen viele über Stress. Stress bedeutet aber mehr als Hektik und überbordende To-do-Listen. Jede Form seelischer Belastung zählt dazu. Hält die Belastung nur kurz an, kann Stress sogar beflügeln. Er macht uns wach und konzentriert.
Das funktioniert so: Die Nebennierenrinde schüttet angeregt durch die Hirnanhangdrüse das Hormon Cortisol aus. Cortisol dient unter anderem der Energiebereitstellung und sorgt dafür, dass wir in der Lage sind zu kämpfen oder zu flüchten, sobald es darauf ankommt. Das waren für unsere Vorfahren die besten Optionen im Angesicht der Gefahr. War die Bedrohung gebannt, kehrte wieder Ruhe im Organismus ein. Da sie uns beim Überleben half, hat sich diese Stressreaktion über Jahrtausende gehalten.
Wird die Belastung jedoch zur Normalität und haben wir keine Chance, uns zwischendurch richtig zu erholen, wird Stress zum Problem. Im Gegensatz zu dem beflügelnden Stress, dem »Eustress«, nennen diesen schädlichen Stress Fachleute »Distress«. Unser Nervenkostüm wiederholt oder sogar dauerhaft zu strapazieren, hat seinen Preis: Mit der Zeit kommt es zu Abnutzungseffekten, gesundheitliche Probleme wie Bluthochdruck, Arteriosklerose, Entzündungen und Konzentrationsstörungen sind die Folge. Nahezu die Hälfte aller bekannten Krankheiten – seelische und körperliche gleichermaßen – steht in Verbindung mit Stress.
Anders als unsere Vorfahren können wir die modernen Bedrohungen nicht einfach niederschlagen oder ihnen durch einen kurzen Sprint entkommen. Doch was genau stresst uns? An oberster Stelle im Ranking stehen Anforderungen in Beruf oder Ausbildung. Das zeigte eine repräsentative Umfrage der Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2021. Hohe Ansprüche an sich selbst rangieren auf Platz zwei der Stressquellen. Vor allem Frauen berichteten, oft sehr streng mit sich zu sein. Platz drei und vier belegen Krankheitsfälle und Konflikte in Familie und Freundeskreis, fast gleichauf mit der ständigen Erreichbarkeit durch das Smartphone. Es folgen Freizeitstress und Verkehrschaos, Hausarbeit, Kindererziehung und Geldsorgen. Frauen sind insgesamt gestresster als Männer, aber die holen auf. Das zeigt ein Datenvergleich zwischen 2013 und 2021.
Der Stress-Report der Techniker Krankenkasse wartet mit interessanten Ergebnissen auf. Demnach stehen Städter und Landbewohner gleich stark unter Strom. 18-Jährige sind im Schnitt schon genauso gestresst wie Endfünfziger. Erst ab 60, wenn die Ersten in Rente gehen, wird das Leben offenbar entspannter. Und: Alleinerziehende und Menschen, die sich um kranke Angehörige kümmern, müssen besonders gut auf sich aufpassen.
Manche Berufe gehen stärker an die Substanz als andere. Die AOK verzeichnete 2018 die meisten Krankentage aufgrund seelischer Probleme bei Callcenter-Angestellten, Pflegekräften, Lehrkräften und Busfahrerinnen und -fahrern. Die Liste ist hier sicher nicht zu Ende. Menschen, die im Job unter enormem Zeitdruck stehen, kaum Lob bekommen, nicht angemessen bezahlt werden und wenig Kontrolle über ihren Berufsalltag haben, laufen eher Gefahr auszubrennen.
Jeder, der schon einmal längere Zeit eine Baustelle vor der Tür hatte, weiß, dass auch äußere Einflüsse wie Hitze, Enge oder Lärm Stress bedeuten, ebenso Hunger, Schmerzen oder eine Behinderung. Besonders sensibel reagiert das Stresssystem auf Verluste: Kündigungen, Trennungen und Todesfälle gehören zu den belastendsten Ereignissen im Leben. Als soziale Wesen macht es uns außerdem enorm zu schaffen, wenn wir mit unseren Mitmenschen aneinandergeraten, mit ihnen konkurrieren, gemobbt oder geschnitten werden. Isolation und Einsamkeit sind eine maßgebliche Ursache für Stress.
Doch was den einen stresst, lässt den anderen schlichtweg kalt. Bei manchen Menschen ist die Stressalarmanlage von Natur aus scharf gestellt und geht schnell los. Inzwischen weiß man allerdings auch: Stress ist zum Teil eine Frage der Sichtweise. Alle Stressquellen können durch die Art, wie wir denken, verstärkt oder vermindert werden. Typische Stressverstärker sind Perfektionismus, der Anspruch, alles alleine hinbekommen zu müssen oder es allen recht machen zu wollen, Ungeduld sowie unrealistische Erwartungen an andere. Auch die Neigung, sich als Opfer zu sehen und eine starre Nur-so-und-nicht-anders-Mentalität sind wenig förderlich. Schaut man sich hingegen an, was Menschen, die belastende Situationen mit Leichtigkeit meistern, von jenen unterscheidet, die schnell in Stress verfallen, ist es sehr häufig ihr positives »Stressmindset«. Ob eine Situation bei Ihnen Stress auslöst, hängt also entscheidend davon ab, wie Sie das Geschehen bewerten.
Drei Fragen an den Stress
Dass manche Menschen sich kaum aus der Ruhe bringen lassen, liegt, wie oben beschrieben, auch an ihrer Sichtweise. Sie deuten fordernde Situationen anders und meistern sie dadurch leichter. Lernen Sie von den Stressprofis und stellen Sie sich folgende Fragen, wenn es mal wieder brennt:
Wie hilft mir Stress?
Wenn wir das Potenzial im Stress erkennen, wird er vom Gegner zum Verbündeten. Was haben Sie in Ihrem Leben nicht schon alles unter Druck gemeistert? Die Abschlussprüfung, das Dreigängemenü für 20 Leute, den Umzug in eine neue Stadt: Hier hat die Stressreaktion ungeahnte Kräfte mobilisiert und Ihnen zum Erfolg verholfen.

Was sind meine Optionen?
In turbulenten Zeiten verengt sich unser Sichtfeld. Wir sehen dann oft nur noch einen Ausweg: machen, machen, machen. Aber ist das wirklich die einzige Option? »Ja!«, wollen Sie jetzt vielleicht entrüstet antworten. Denn wenn wir überlastet sind, fällt es uns besonders schwer, unsere automatischen Denk- und Handlungsmuster zu hinterfragen. Dabei ist es gerade dann nötig. Setzen Sie Prioritäten, delegieren Sie Aufgaben oder streichen Sie sie beherzt. Bei der Entscheidung, was wirklich wichtig ist und worauf man verzichten kann, hilft der Blick von außen. Holen Sie sich dafür zum Beispiel Rat bei einem guten Freund.

Was darf zur Not danebengehen?
Fakt ist, dass wir nie alles erledigen können, was wir uns vornehmen. Das einzusehen, kann enorm entlasten. Schauen Sie einmal genau hin: Machen Sie sich in manchen Dingen vielleicht selbst zusätzlichen Druck? Kann die Wohnung auch mal staubig sein, wenn Besuch kommt? Und reichen für den Kuchenverkauf in der Schule gekaufte Muffins? In Fällen von größerer Tragweite lohnt sich folgende Frage: Wird diese Sache in zwei Jahren noch relevant sein? Geht etwa die Welt unter, wenn die Präsentation vor dem Vorstand nur okay statt brillant ist? Wäre es womöglich sogar eine lehrreiche Erfahrung, mal bei einer Prüfung durchzufallen?
 
Auch wenn wir es bis zu einem gewissen Grad selbst in der Hand haben, wie wir mit Herausforderungen umgehen, sind die Lebensumstände, die die Seele belasten, manchmal einfach zu prekär. Wer arm ist oder in einem Kriegsgebiet lebt, seit Jahren keine Arbeit findet oder von seinen Mitmenschen diskriminiert wird, dem geht es einfach schlecht. Zustelldienste, bei denen für einen Hungerlohn geschuftet werden muss, Krankenhausstationen, die chronisch unterbesetzt sind: Einige Formen der Überlastung haben System und lassen sich durch eigene Bemühungen kaum abfedern. Hier können Strategien zur Stressreduktion zwar helfen, aber solange sich an den gegebenen Verhältnissen nichts ändert, kommt die Seele nur schwer zur Ruhe.
Eine besonders extreme Form von Stress ist der traumatische Stress. Er tritt auf, wenn wir etwas Schlimmes erleben, wenn Leib und Leben in Gefahr sind. Typische Ereignisse, die als traumatisch gelten, sind etwa Vergewaltigungen, Misshandlungen, Umweltkatastrophen, Terroranschläge, Kriegserlebnisse, Folter oder eine lebensbedrohliche Krankheit. Vor allem bei Kindern oder Jugendlichen hinterlässt derartiger Stress dramatische Spuren, weil der Organismus in diesem Alter besonders empfindlich und verletzbar ist. Kinder, die extremem Stress ausgesetzt sind, sind nicht nur in ihrer geistigen und sozialen Entwicklung gefährdet und anfällig für seelische Erkrankungen. Sie leiden später auch öfter unter Asthma, Diabetes, chronischen Schmerzen und Infektionskrankheiten.
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		TEIL 2 Gebrauchsanweisung für die Seele		8 Wie bleibe ich im Moment?

		9 Macht Achtsamkeit egoistisch?

		10 Welche Macht hat unser Atem?

		11 Wie geht Erholung?

		12 Wann kommen uns die besten Ideen?

		13 Warum erscheinen Sorgen nachts größer?

		14 Wie stoppt man das Gedankenkarussell?

		15 Wie gehe ich mit Schreckensmeldungen um?

		16 Macht Schlafmangel krank?

		17 Wozu braucht die Seele Schlaf?		Guter Schlaf beginnt am Tag

		Der Abend stellt die Weichen

		Nachts lässt sich das Blatt noch wenden





		18 Was bedeuten Träume?

		19 Hat der Vollmond eine Wirkung auf uns?

		20 Was steckt hinter dem Winterblues?

		21 Kann das Herz brechen?

		22 Was ist ein Trauma?

		23 Wie versorgt man seelische Wunden?

		24 Kann man ein Trauma erben?

		25 Können schwere Zeiten die Seele stärken?

		26 Wieso wiederhole ich die Vergangenheit?

		27 Ist es schlimm, wenn ich Stimmen höre?

		28 Macht seelischer Stress graue Haare?

		29 Was machen Spiegel mit uns?

		30 Warum finde ich mich nicht schön?		Vier Impulse für mehr Selbstliebe





		31 Beeinflusst die Körperhaltung das Selbstbewusstsein?

		32 Woraus wächst der Selbstwert?

		33 Wie bin ich mir ein guter Freund?

		34 Wer spielt in meinem inneren Team?

		35 Wann wird Harmoniesucht zum Problem?		Die vier Regeln des Neinsagens





		36 Wie stützt mich mein soziales Netz?

		37 Wieso tut Sport der Seele gut?

		38 Können Tiere die Seele streicheln?

		39 Warum blühen wir in der Natur auf?





		TEIL 3 Der Gefühlskompass		40 Bin ich, weil ich fühle?

		41 Wie entkomme ich der Angst?

		42 Wohin mit der Wut?

		43 Wieso kommt Traurigkeit manchmal aus dem Nichts?

		44 Wie löst man sich von Schuld und Scham?

		45 Was lindert Einsamkeit?

		46 Wie lang dauert Trauer?

		47 Was hilft gegen Liebeskummer?

		48 Lässt sich Neid nutzen?

		49 Was tröstet bei Heimweh?





		TEIL 4 Die Formel für ein gutes Leben		50 Kann ich mich ändern?

		51 Wie gestalte ich ein Leben, das zu mir passt?

		52 Wie halte ich Veränderung stand?

		53 Lässt sich das Glück festhalten?

		54 Braucht es einen Lebenssinn?

		55 Wie fasst man Mut?
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