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Von der Fahigkeit, kein Selbst zuhaben

_Food for thought von Tanja Volm, KD Dr. med.

,Mogen alle fiihlenden Wesen in Gleichmut verweilen,
der frei ist von Anhaftung und Ablehnung.*
Aus den ,,Brahmaviharas” (,die vier Unermesslichen”)

In allen Businessjournalen geht es darum, die Universititen lehren es
ihre Studierenden, es ist Inhalt der MBA-Weiterbildungen, die HR-
Abteilungen spezialisieren sich darauf:

Wir sollen in unserer schnellen und anspruchsvollen Welt gesund bleiben,
kein Burn-out und keine Angststorung bekommen und trotzdem méglichst
erfolgreich sein?

Die Empfehlungen reichen von Achtsamkeitstraining, wertschitzender
und aggressionsfreier Kommunikation iiber nahrhaftes Essen bis hin zu
.den besten Tipps fiir die erfolgreiche Karriere®.

Ich denke, das ist alles nicht falsch. Aber ist es richtig? Helfen uns diese
Tools dabei, gesund zu bleiben und erfolgreich zu sein? Es scheint nicht
so, denn weiterhin nehmen Depressionen und Angste zu, verlassen
Menschen Jobs, weil sie sich dort
nicht wohl- oder nicht gut
behandelt fiihlen. Um im nichsten
Job dasselbe Problem wieder zu
haben.

Nach vielen Jahren als CEO, als
Beraterin, als Mutter (und in noch
vielen anderen Rollen) meine ich,
dass wir anders vorgehen sollten.
Und als Arztin meine ich, dass wir
uns selbst ehrlich und auch mit
etwas Skepsis betrachten sollten.
Damit fange ich hier mal an:

Vor vielen Jahren, meine Kinder
waren Kklein, waren wir mit
Freunden in Italien. Wir kamen auf
die Seele zu sprechen. Eine der
Freunde sagte: ,Ich glaube nicht,
dass es eine Seele gibt.* Ich bin
katholisch aufgewachsen und war
verstort. Ich bin fiir Stunden allein
in die Berge gegangen und habe
dort entschieden, dass dieser
Mensch kein Freund mehr sein
kann. Oh, wie sehr war ich
verblendet!

Immerhin mehr als die Hilfte der Menschen in Europa mein heute, dass
sie eine unsterbliche Seele haben. Manche nennen die Seele auch
Psyche, so wie die alten Griechen. Oder sie sagen: ,mein innerer Kern®,
.mein Wesen*®, ,meine Personlichkeit®. Viele Religionen stiitzen diese
Sicht. So gibt es Lehren von der Wiedergeburt oder der Unsterblichkeit
der Seele.

Allerdings wissen wir heute mit grosser Sicherheit, dass es sich beim
Konzept der ,Seele* um eine Illusion handelt. Unser Fiihlen, Erleben
und Denken stammen nicht aus einem ,Inneren Kern unseres Wesens®,
sondern sind das Ergebnis physikalischer Vorginge in unserem Hirn.
Jeder Gedanke und jedes Gefiihl lassen sich im Gehirn als Aktivitit
nachweisen. Und wenn man die richtigen Zentren im Gehirn anregt,
fiihrt das zu definierten Gefiihlen und Gedanken. Es gibt kein ,inneres
Ich* im Sinne eines ,Zentrums® sondern ein vielfiltig verschaltetes
Nervensystem im Gehirn. Das Gehirn arbeitet dabei nicht wie eine
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hierarchische Organisation, sondern eher wie eine Sportmannschaft
mit mehreren Mitgliedern oder wie ein Oktopus mit seinen acht
Armen - jedes Teil stimmt seine Aktion mit den anderen Teilen ab, ein
lenkendes ,Ich® braucht es dafiir nicht.

Das ist erst mal schwer zu verdauen. Wir wollen doch keine durch
Nervenreaktionen gesteuerten Automaten sein. Wir wollen glauben
konnen, dass wir ,einzigartig® sind, dass unsere ,Wahrnehmung*
speziell ist. Wir wollen nicht wahrhaben, dass es keine Seele/Psyche
ohne Korper gibt und dass wir auch keinen ,Wesenskern“ haben. Wir
haben Schwierigkeiten damit zu verstehen, dass wir Erfahrungen
haben, aber kein Ich, welches diese Erfahrungen macht.

Aber - wenn man sich vom Schreck dieser Erkenntnis einmal erholt hat,
bringt das Wissen um diese Tatsache auch
viele Vorteile: Wir miissen nicht
authentisch sein, weil das gar nicht
moglich ist. Wir miissen uns nicht
verwirklichen, weil das keinen Sinn
macht. Wir miissen nicht unser ,Ego“
behaupten, weil es das in dieser Form
nicht gibt. Wir brauchen nicht so viel
Individualitéit, wie wir gerne meinen.

Fiir unsere Fihigkeit, in unserer heutigen
Gesellschaft gesund und trotzdem
leistungsfihig zu bleiben, ist dieses Wissen
von relevanter Bedeutung.

Wie das?

Wenn es keine Seele unabhingig vom
Korper/Gehirn gibt, dann kann ich mich
anders als bisher wahrnehmen. Ich muss
nicht ergriinden, warum ich bestimmte
Gefiihle oder Gedanken habe, sondern
kann sie als Reaktion meines Gehirns auf
bestimmte Reize interpretieren. Dabei
kann ich  durchaus verschiedene
Standpunkte einnehmen:

Standpunkt ,Innensicht: Ich fiihle mich
argerlich. Ich denke, er will mich verletzen.
Standpunkt ,Aussensicht“: Mein Korper
reagiert auf seine Aussage mit einer Emotion und einem Gedanken.

Wenn ich weiss, dass mein Arger und meine daraus folgenden Gedanken
nur eine physikalische Reaktion meines Gehirns sind, kann ich meine
Gefiihle und meine Gedanken anders bewerten. Sie sind dann kein
LAngriff* eines anderen, sondern nur ein Stiick der Wirklichkeit, des
ganz normalen Lebens. Ich kann das negative Gefiihl wahrnehmen, aber
es auch wieder loslassen. Und vor allem - ich kann es eine Weile
ertragen, ohne mich schlecht zu fithlen. Es ist einfach ein normaler
Prozess, dass mein Gehirn physikalische Prozesse ablaufen lisst, die
aus der Innensicht unangenehm sind. Aber diese ,Emotion® ist nicht die
Wirklichkeit, sie ist nicht ,wahr®. Ich muss sie weder iiberméssig ernst
nehmen noch muss ich sie unbedingt sofort loswerden. Ich kann sie
wahrnehmen, interpretieren und dann zur Tagesordnung iibergehen.
Medizinisch gesehen kann ich so verhindern, dass meine Stresshormone
ansteigen. Das schiitzt mich vor Ausgebranntsein, Uberfordertsein,

Aggressivitit und Depression (Stresshormone sind nebenbei noch fiir
viele andere Storungen und Krankheiten zustindig).

Das Gleiche gilt aber auch, wenn ich ein angenehmes Gefiihl oder sehr
positive Gedanken habe. Auch diese sind eine physikalische Reaktion
meines Gehirns auf einen Aussenreiz. Ich kann das schone Gefiihl,
diesen Gedanken wahrnehmen, ihn eine Weile geniessen und dann
wieder loslassen. Medizinisch gesehen kann ich so verhindern, dass ich
zu Suchtverhalten neige. Versuche ich, positive Gefiihle und Gedanken
zu behalten oder immer wieder zu erleben, neige ich zu Essstorungen
aller Art, konsumiere Alkohol und Nikotin oder kommuniziere
iiberméssig in sozialen Netzwerken.

Aber wie kann ich das nun lernen?

Wie immer braucht alles, was man gut kénnen will, ein gewisses Mass
an Ubung. Es gibt die Faustregel, dass Exzellenz nach 10.000 Stunden
Uben erreicht werden kann. Das gilt fiir Violinisten, Chirurginnen und
Sportler gleichermassen.

Aber wir brauchen ja nicht gleich Exzellenz. Auch ein Laufanfinger
kann nach vier Wochen ein paar Kilometer laufen.

So geht es uns auch mit dem ,anderen Denken“. Wenn wir damit
beginnen, unsere Emotionen und Gedanken als physikalische Reaktion
wahrzunehmen und nicht als eine relevante Ich-Erfahrung, werden wir
schnell ein paar schone Erfolge erreichen. Allerdings braucht es mehr
Ubung, bis wir sicher sein konnen, unser gewiinschtes Ergebnis, also
Gesundheit und Leistungsfihigkeit, zu erreichen.

Ich beschreibe hier einmal, wie ich iibe. Das wird fiir viele nicht der
richtige Weg sein, aber fiir mich passt er: Ich habe mich entschieden,
beim Dauerlauf zu iiben. Ich laufe ohnehin seit Jahren und habe in der
Zeit auch nicht viel anderes zu tun.

Jeder Liufer kennt den Zustand, dass die Beine nicht mehr rennen
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wollen, das Atmen schwerer und der Korper miide wird. Jeder Liufer
kennt aber auch den Zustand, dass es plotzlich wieder leichter wird,
dass man ,die zweite Luft“ bekommt. So wie ich beim Laufen meine
Muskeln und mein Kreislaufsystem trainiere — das ist schon per se nicht
ganz unwichtig zum Gesundbleiben -, trainiere ich nun dabei auch
meine Fihigkeit, Unangenehmes aushalten zu konnen. Sei es der
Wunsch, dass es endlich vorbei sein moge mit der Quélerei, seien es
Schmerzen, die plotzlich auftauchen. Die Erfahrung, dass dieses
Unangenehme wieder vorbeigeht, fiihrt dazu, dass ich es wie ,von
aussen“ anschauen kann. Ich kann mit ihm sprechen wie mit einer
Kollegin: ,Na, da bist du wieder, hallo.“

Und ich trainiere meine Fihigkeit, mich von einem sehr angenehmen
Zustand wieder 16sen zu konnen. Ich akzeptiere, dass die kurze Pause
vorbei ist, dass der Downhill zu Ende ist und der nichste Anstieg
kommt, und ich kann auch hier sagen: ,,Schon, warst du da, leb wohl.“
Diese Fihigkeiten helfen mir, auch bei der Arbeit das Unangenehme
auszuhalten und sogar zu schiitzen und das Angenehme zu geniessen,
aber nicht festhalten zu wollen. Das Unangenehme und das Angenehme
sind dabei einfach zwei Seiten der gleichen Wirklichkeit, beide haben
nichts mit meinem ,Selbst“ oder ,Ego“ zu tun. Und indem ich mich
nicht gegen sie wehre bzw. sie nicht festhalten will, gelingt es mir
besser, Stress und Sorgen auszuhalten und nicht unterzugehen in der
Fiille der Aufgaben und Anforderungen.

Bei diesem Training kann einem wahrscheinlich keine Weiterbildung
helfen, und auch der Arbeitgeber spielt da keine Rolle. Das miissen wir
selbst machen. Aber es hilft.

Hitte ich das, was ich heute weiss, schon vor 20 Jahren gewusst, und
hiitte ich damals schon verstanden, dass meine Gefiihle nicht viel mit
der Realitiit zu tun haben: Ich héitte heute einen Freund mehr!

Dr.med. TanjaVolm
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Sie suchen eine Schuhmarke, die Komfort, Stil und soziale
Verantwortung vereint? Dann sind Sie bei TOMS an der
richtigen Adresse. TOMS bietet eine grosse Auswahl an
trendigen und bequemen Schuhen, die perfekt zu jedem
Sommeroutfit passen. Die Alpargatas, Sneakers oder Sandalen
sind seit Jahren ein fester Bestandteil des Sommers in der
Schweiz. Und das Beste daran? Mit jedem Kauf helfen Sie,
Betroffenen den Zugang zu Ressourcen fir die mentale
Gesundheit zu finanzieren. Damit ist TOMS eine Marke, die
nicht nur gut aussieht, sondern auch Gutes tut.

Erhdltlich im Schweizer Fachhandel.
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