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Mark Matousek: lst Streß heute ein größeres

Problem, als es in der Vergangenheit war,

oder komnt es einem nu so voL weil mehr

darüber geredet wird ?
Sqki Sontore//i: Jo und nein. Einerseits be-

gegnen wir im klinischen Bereich denselben
Arten von Streß und Erschöpfung wie vor

15 Johren. Andererseits müßte ich sogenr

doß der Streß im Leben der Menschen we-

sentlich intensiver geworden ist. Es gibt eine

enorme Angstlichkeit, Depressivitöt und ein

Gefühl von Hilf losigkeit. Viele wissen ein-

foch nicht, wie sie olles bewöltigen sollen.

Durch die Beschleunigung von Lebenspro-

zessen jonglieren viele mit zehn Böllen, die
gleichzeitig durch die LuFt fl iegen, und wis-

sen nicht, wie sie diese wieder olle einfon-

gen können,  um s ich selbs i  e ine Ver-

schnoufpouse zu gönnen.
Fost einstimmig beteuern die Leute, doß sie

nicht genug Zeit hötien. Monchmol trifft

diese Selbsteinschötzung durchous zu, doch

oFt scheint sie dos Ergebnis einer Art geisti-
ger Bedröngnis zu sein, die uns dovon ob-

hölt, ouf den Boden zu kommen und sti l l  zu

weroen.
Die Arbeit ist zu einem weiteren Grund fÜr

Streß geworden. Noch einer longen Peri-

ode der Rotionolisierung und Fusionierung,
die zum Verlust vieler Arbeitsplöize und

zum Niedergong ganzer Firmen beitrug,

strömen heute viele Arbeiisbrqnchen ein

Gefühl von Furcht und Ungewißheit über
ihre e igene Zukunf t  ous.  Die Leute be-

schreiben einen Mongel on Zufriedenheit
und Erfüllung, selbst wenn sie genügend
Geld verdienen. Do wir in dieser Kultur ei-

ne so moßlos überzogene Betonung ouf

die Arbeit legen, zohlen wir dofür einen

hohen Preis. Und dennoch sind ironischer-
weise in den letzien Johren eine gonze Rei-

he Bücher und Zeitungsoriikel erschienen,

die dorüber berichten, doß die Menschen

in der Arbeit einen Holi suchen, um domit

dem Streß ihres Lebens zu House zu ent-

kommen, der ouch betröchtl iche Ausmoße

ongenommen hot. Denn bei der Arbeit

weiß mon wenigstens, wos mon tun muß,

um gut dozustehen und Lob zu bekommen.
Doheim wird ein onderes Spiel gespielt. Mir

kommt dos Leben in den e igenen v ier

Wönden monchmol wie ein Ozeon vor. lch

öffne die Houstür und schon bricht olles

über mir zusommen, und ich gehe in einem
Meer von unerworteten Situotionen und
Anforderungen unter, die emotionol weit-
ous komplexer sind ols bei der Arbeit.
Die Menschen kömofen olso in einör zeit-
lich eng begrenzten Welt dorum, die Be-
dürfnisse ihrer Kinder und Portner und
die Angst vor dem Verlust ihrer Arbeit bei
ol ler Notwendigkeit ,  Geld zu verdienen,
unter einen Hut zu br ingen. Diese An-
sponnung führt  zu dem Gefühl,  für s ich
selbst keine Zeit  mehr zu hoben, nicht ein-
mol eine holbe Stunde om Tog, um sich
um sich selbst zu kümmern, die Türe
schl ießen und sich beruhigen zu können.

A chtsomes Almen isf ein einfoches Heilmittel dafür, dem
I I immer mehr zunehmenden Sfreß enfgeg enzuwirken, Das
Fl behorptet Dr. SokiSo nlorelli, Direktor der in d^en gesomfen
Vereiniqten Stoofen onerkonnten ,,Klinik für Streßobb au" und
ossisfieiende r Professor für Medizin in der Abfeilung für Präven'
fiv- und Verholtens-/l'ledizin on der medizinischen fokultöf der
Universitöt von il4ossochusefts. Zussmmen mif seinen Kollegen
hof er bereits lousenden von Pofienfen und AusÜbenden ge'
sundheitsför dernder Berufe dobei geholf en, mit den Schmerzen,
dem Streß und den Ängsten zu orbeilen, die mit körperlichen
Erkronkungen einhergähen, unddies-e Arbeit ouf dos olltögliche
leben ousiudehnen.-Aufbsuend ouf seinen dreißig Jshren Er'
f ohrung in Sufi-, Euddhismus' und Yogo'Traditionen unlerrichlet
Sontorälli einen Kurs, der sich ,,Der kontemplotive Geist in der
Medizin" nennf. Er |eitet Refreofs in klinischen Einrichlungen,
im Bildunqsbereich und in lJnlernehmen, Derzeit gibl es 240
Zenlren ii den USA, die mit den /l4efhod en der ,,Klinik für
Slreßabbou" srbeiten. Mark Motousek sproch mit diesem
öußerst engogierten B efü rwort er ein er inle gro len Me dizin,

Es sieht so ous, ols müßten wir lernen, ei-
ne neue Einstel lung zu uns selbst zu f in-
den und ous dem Korussel l  ouszusteigen.

Dtr Sruur SELBST HAT
ET I{A S,ER,VT L'TRTI' 'S

M. Molousek: Wie könnte uns das gelingen?

Soki Soniorel/i; Eins der wichtigsten Dinge,
die wir lernen könnten, wöre innerlich ruhig
zu werden. Ruhe ist eine in dieser Kultur
weitgehend nicht erschlossene Ressource.
Sie könnte so erneuernd und erfrischend
sein. Sie erloubt es uns, uns on eine Leben-
digkeii onzuschließen, die von der oktiven
Welt unobhöngig ist. Posco/hot einmol ge-

sogt, doß die meisten unserer Sorgen ouf

den Umstond zurückzuführen sind, doß es

Menschen nicht möglich ist, für einen lön-
qeren Zeitroum mit sich selbst olleine zu
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Eins der

wichtigsten Dinge,

die wir lernen

könnten, wöre inner-

lich ruhig zu werden.

Ruhe ist eine in

dieser Kultur veit-

gehend nicht

enchlossene Ressource

m

sein. Die Menschen berichten höufig, doß
sie nicht zur Ruhe kommen und doß sie es
nur ousholten, wenn sie sich stöndig be-
schöftigen. Es spricht notürlich nichts doge-
gen beschöftigt zu sein, ober es führt zu
Problemen, wenn die Aktivitöten zu einem
erbormungslosen Konkurrenzkompf oder
einem Ausweichmonöver werden, z. B.
wenn wir eigenil ich gor nicht oktiv sein
möchten, ober einfoch nicht wissen, wie
mon dos mocht .  Obwohl  oufzuhören
zunöchst einmol unongenehm sein konn,
wirkt es doch höufig gerodezu wie eine
Offenborung. Monche fongen donn tot-
söchlich on, kleine Erleuchtungserlebnisse
zu hoben, und sogen, doß sie doch gelerni
hoben, sich in ihrer eigenen Gesellschoft
wesentlich besser zu fühlen, ols sie ie ge-
docht hötten.
Zusötzlich zur Ruhe kqnn die Sti l le zu einer
weiteren Ressource für unser Leben wer-
den. In der Klinik sprechen die Kursteilneh-
mer ott dovon, eine neue Liebe zur Sti l le
entdeckt zu hoben. Sie sogen, doß die Sti l-
le selbst etwos Erneuerndes on sich hot. ln
einer Welt, die vollgepockt mit Geröuschen
ist, konn obsolute Sti l le eine wil lkommene
Erleichterung dorstellen, die sich ols öus-
serst erholsom und veriüngend erweist.
Wir genießen io ouch oft die Sti l le vor dem
Einschlofen oder in onderen kurzen Au-
genblicken, doch der heutigen Weh fehlt
d ie St i l le  io  fost  vo l ls töndig.  Monchmol
schloge ich vor, doß mon im Fitness-Studio
keinen Wolkmon höd, so doß mon herous-
finden konn, wie es ist, ouf den eigenen
Körper und die Atmung zu hören. Genou-
so berichien monche Potienten, wie sie ei-
nes Toges sponton dos Autorodio ousschol-
teten oder beim Essen oufhörten, den
Fernseher loufen zu lossen.
Mich beeindruckte schon immer die Ge-
schichte von Morio Monfesson, die ihre Ar-
beit ols Pödogogin mit ormen Kindern in
Itolien begonn. Sie sorgte dofür, doß die
Kinder ieden Tog mehrere kurze Perioden
in Sti l le zubringen konnlen. Am Anfong
hoßten die Kinder dos gerodezu, ober sie
önderte nichts on ihrer Methode. Als sie

donn spöler obsichtl ich die Ruhephosen
wegließ, zeigte sich, doß die Kinder diese
vermißten. Sie stellten Frogen wie:,,Dü#en
wir uns letzt einfoch mol etwos hinlegen?"
Monfessori hotte einen Weg gefunden, ei-
nen notürlichen Speicher onzuzopfen, der
heuhutoge immer mehr on Bedeuiung ge-
winnt, denn die Geschwindigkeit unseres
zeitgenössischen Lebens konn so hetzend
und berouschend sein.

Dtr BrnrtlTU,\'G
DER ACHTSA],IKEIT

M. Matousek: Meinen Sie damit, daß man ge-
rodezu süchtig nath Streß werden kann?
Sqki Sonfore//i: Obwohl sich dos weitge-
hend im Unbewußien obspie l i ,  s ind es

.doch unsere physischen,  mento len und
emotionolen Reoktionen ouf Streß wie
ouch unsere Gewohnheiten und Verhol-
tensmuster, die Sucht erzeugen können.
Die Erfohrung hot mir gezeigt, doß Suchte
im Wollen verwurzelt sind: Wir wollen, doß
unser Leben. unsere Mitmenschen oder die
gonze Welt so oder so sind. Die Diskreponz
zwischen der Art und Weise, wie die Dinge
sind und wie wir sie gerne hoben möchten,
schofft Turbulenzen und Unbehogen. Oft
entwickeln wir, um dem Unbehogen zu ent-
kommen, Reohionsmuster, die sich selbst
fortselzen und ouch off dozu beitrogen,
doß wir bekommen, wos wir wollen, um
weniger Streß zu empfinden. Und den-
noch, wenn wir ehrlich mit uns sind, ist zu
bekommen, wos wir wollen, nicht immer
zufriedenstellend. Wenn wir bereit wören,
gut ouf uns selbst zu hören, donn würden
wir in gewisser Weise sehen, doß die Art,
mit der wir bekommen, wos wir wollen, uns
ouch selbst und onderen schoden konn und
doß wir nun dovon obhöngig geworden
sind, und gerodezu süchtig donoch, diesen
künstlich kreierten Eigensinn zu fosi jedem
Preis ouf rechtzuerholten.
In meinem eigenen Leben hot sich diese Ari
der Beziehung zur Welt eher ols versklo-
vend ols ols befreiend erwiesen. Und
wöhrend ein Teil von mir sich in dieser Ei-
genort großortig vorkommen mog, sehe

Neukön iqsförder M ineraltabletten@
mit  Spurenelementen v .n Aporhe^el
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ich doch ehvo ocht Stunden spöter ein,
wieviel idr doch im Loufe des Toges ouf
diese Weise verloren hobe. Jene Person
hobe ich nidrt wirklich wohrgenommen und
hier wor idr bei einem Telefononruf nicht
wirklich oufmerksom. lch weiß gor nicht
mehr; wie idr überhoupt von A noch B ge-
kommen bin. lrgendein Rest von Achtsom-
keit hot mir geholfen, mich fortzubewegen,
ober ich wor doch nicht wirklich oufmerk-
sqm zugegen. ,,Anzuholten" ist eine Gele-
genheit und Mohnung für uns, einmol wirk-
l ich gonz mit der Aufmerksomkeit do zu
sein und ou*r Absichten zu zeigen. Absich-
ten zu hoben ist für die Verminderung der
Auswirkungen von Streß öußersi wichtig,
denn dies hilft dobei, unsere Aufmerksom-
keit ouszurichten dorouf, wo wir sind und
wos wir gerode tun, so doß wir nicht mehr
zwischen hier und dort und ietzt oder spö-
ter hin und her gerissen sind.
M. Matousek: Um diese Aufmerksomkeit zu
erzielen, empfiehlt ihr Buch ,,Zerbrochen und
doch gonz", das künlith im..Arhor Verlag er-
sthienen ist, Achtsamkeits-übungen, hei de-
nen der Atem beobathtet wird.
Soki Sqntore//i: Es mog zu einfoch klingen,
ober viele Menschen sind doch erstount,
wos für ein erstounlich guter Verbündeter
der Atem sein konn. Nur zu wissen, doß
wir in einer schwierigen Situotion oder on
einem schweren Tog ouf den Aiem ochten
können, konn sehr hilfreich sein. Eine Teil-
nehmerin ous der Klinik erzöhlie mir neulich
dovon, wie sie mit ihren schreienden Kin-
dern im Auto noch Boston fuhr und es ihr
gelong, ihre Aufmerksomkeit von ihren üb-
l ichen gewohnhei tsmößigen Reokt ionen
ouf den Aiem umzulenken. Sie entdeckte in
diesem Prozeß ei"wos Frieden und Offen-
heit. Es ging nicht soweit, doß sie den Ver-
kehr mochte, ober sie empfond mehr Ge-
duld und sdrimpfte nicht mh ihren Kindern.
M. Matousek: Könnten wir noch einmsl auf die
Holtung des ,,Nein-Sagens" als Mittel, um
Str eß zu re d uzie ren, zu rü ckkom men?
Soki Sontorell i : Mon muß verstehen, doß es
Sponnungen gibt, die zu unserem soziolen
Bewußtsein und oud-r der Notwendigkeit,
ouf eigenen Beinen zu stehen, gehören.
Wir sind in einer Kultur oufgewoösen, die
sehr stork von iüdisö-christlichen Werten,
wie onderen zu helfen geprögt ist, wos uns

zu werden und ouf ondere einzugehen, i;;1', l;- i iäi.

*'. i;': 1,1'*:,]" HH T, : "5ä :T- S;ffi
dere verstehen und ouf if.'." Sit""tl" "i"- i;:; ..ti:
gehen. Wenn wir uns ols.einen Teil d"r F\S: -i
soziolen Gewebes sehen lernen, dos ei- i;-i .* 

". .,.-'
gentlich neu zusomm"ng"nöht' *""a"" :\#;i, ;i.
müßte, donn können wir vielleichr dos.Kleid 1Td[.1.:*
unseres eigenen Lebens wieder onlegen ü<j
lernen, und zwor ouf eine Art und Weise, {,i, i

ein storkes soziqles Bewußtsein in bezuq
dorouf verleiht, wieviel ouf der Welt zu tul
ist. Aber dos führt ouch zu enormen Kon-
fl ihen. Eine Möglichkeit, um mit dieser Dy-
nomik zu orbeiten, ist uns wieder selbst in
den Kreislouf der Fürsorge einzuordnen.
Andere benötigen notürlicherweise Auf-
merksomkeit, wir selbst ober ouch. Für viele
fühh sich die Sorge um sich selbst wie egoi-
stische Selbstbezogenheit qn, wos donn mit
Schuldgefühlen und einer Angst dovor, nor-
zistisch zu sein, einhergeht. Und dennoch
entdecken Menschen, die sich in Achtsom-
keit üben, doß sie dobei weniger norzistisch
werden. Wöhrend sie sich ihrer eigenen
Gedonken, Gefühle, Gewohnheiten und
physischen Bedü#nisse bewußter werden.
verringert sich ihre Föhigkeit, einfühlscmer

die weder selbstbezogen noch selbstlos,
ober irgendwo in der Mitte verwurzelt ist,
von wo ous wir uns selbst qls die Welt und
die Welt ols uns selbst sehen können.

Gur nuncHATilIEN ut\iD
IiV RUHE YERII/EILEA'

M. Motousek: Neben dem starken sozialen Be-
wußtsein ist such die Zielstrebigkeit Teil unse-
res kulturellen Erbes, das lür viele zu einer IJr-
sache für Streß wird.
SokiSonfore//i: Dos stimmt. Wir sind in einer
Kultur oufgewochsen, in der es on oberster
Stelle steht, sich hohe Tiele zu setzen. Doch
leiden ouch Menschen sehr in dieser At-
mosphöre, wenn es ihnen nicht gelingt, dos
zu erlongen, wos sie sich vorgenommen
hotten oder wenn sie ondere Wertuorstel-
lungen teilen. Auch konn die Zeit, die zwi-
schen der Ausrichtung ouf ein Ziel und sei-
nes Erreichens liegt, zur Hölle werden,
denn wir hoben keine qusreichende Ausbil-
dung oder übung dorin zu wissen, wie wir
den Schwung om Ende des Toges obbrem-
sen und unser Leben genießen können.
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M. Matousek: Wir hslten den Atem on, bis die
Arbeit getan ist.
Sqki Soniore//i, Buchstöblich. Wenn einem
erst einmol zu Bewußtsein gekommen ist,
doß mqn otmet, donn geht dies oft mit ei-
ner Einsicht einher, wie sehr mon den Atem
ein gonzes Leben long zurückgeholten hot.
Dos ist eine verblüffende Erfohrung. Mon
erkennt, doß es möglich ist, die eigenen
Ziele für eine Stunde zurückzustellen, um
Zeit mit den Kindern zu verbringen oder
einmol eine Nocht long gut zu schlofen, um
donn om nöchsien Morgen wieder frisch
on d ie Arbei t  zu gehen.  Grundsötz l ich
dreht es sich dobei um die Entwicklunq von
Selbstvertrouen.
Wir sind so oufgezogen worden zu glou-

ben. doß wir nur unter Druck etwos lei-
sten können. Mqnchmol mog es nötig
sein, sich selbst etwos Druck zu seken,
und viele von uns sind io ouch gut dor-
in geübt, etwos oufzuschieben, ober
ein solcher Druck ignoriert die Möglich-
keit, doß wir ols menschliche Wesen
von innen herous motiviert sein können,
dqß wir es l ieben, unsere Aufgoben zu
erfüllen, doß wir gerne etwos lernen
wollen und doß wir ouf eine noiürl iche
Weise kreotiv sind. Wenn Menschen
bewußt wird, wos sie eigenilich gerode
tun, donn können sie ouch ihre Ziele für
einige Zeit zurückslecken, gut durchot-

men und ohne die Angst, doß sie nichts
mehr zustonde bringen, in Ruhe verweilen.
Wir ordnen der Produktivitöt einen so ho-
hen Stellenwert zu. Es ist wunderbor pro-

duktiv zu sein, ober wir neigen dozu, die
ondere Seite zu ignorieren: doß es nömlich
genouso wundervoll sein konn, einmol nicht
produktiv zu sein. Unsere Föhigkeit, ein
Gleichgewicht zwischen Tun und Nicht-Tun
herszustellen, könnte uns dos Leben retten,
uns hei len und für  unser  Wohlbef inden
gonz notwendig sein. Aber selbst ein Ur-
loub konn für monche Menschen zu einer
weiteren Verpflichtung werden. lch los die-
sen lustigen Zeitungsorlikel über iemonden,
der in New York folgende Dienstleisiung
onbietet: Wenn mon ihm seinen Reiseplon
schickt, donn schickt er im vorous Postkorten
von ollen Stotionen der Reise. So konn mon
sie schreiben, bevor mon überhoupi oufge-
brochen bistl

G r s t,s' n r ill t s c tt t,t' c
ZI''I S C H E \' .1 KZ E PTI E R E \.

ro]'.vtt' t.'.\-D
SELEKTII-E,II K.IYPT

M. Matou3ek: Soviel Streß scheint daher zu
kommen, dos man dem, wos unminelbar vor
einem liegt, widerstehen möchte. Wie poßt die
Haltung der Hingabe in diese Bewertung?
Soki Sontore//i, Wir hoben, ollgemein ge-

sogt, eine Menge Schwierigkeiten mit dem
Begriff der Hingobe, weil wir ihn mit Resi-
gnotion und Possivitöt gleichsetzen. Doch es
liegt eine enorme Kroft dorin zu lernen, wie

mon sich den Dingen, wie sie sind, hingibt.
Monche nennen dos l ieber Akzeptonz. Die
Menschen lossen sich in der Regel sehr vom

christl ichen,Gebet der Gelossenheit ' leiten:

,,Herr, gib mir den Mut dos zu veröndern,

wos geönded werden konn, die Gelossen-
heit zu okzeptieren, wos nicht veröndert
werden konn, und die Weisheit, dos eine
vom onderen unterscheiden zu können." In

diesem Gebet wird olso ein Unierschied ge-

mocht  zwischen dem, wos mon öndern
konn und wos nicht. Wenn wir so stork ge-

drückt hoben, wie wir nur konnten, und der
Berg bewegt sich immer noch nicht, wie sol-

len wir uns do hingeben? Können wir zulos-
sen, doß die Erde uns eine Weile trögt oder
müssen wir uns selbst mühevoll oufrichten?
Notürlich liegt ouch etwos Positives dorin,
wenn mon eine gewisse Kontrolle über dos
eigene Leben entwickelt, wenn mon wie dos

Sprichwort sogt, die Zügel selbst in die
Hond nimmt und seine Arbeit erledigt. Mon

erreichi, wos mon erreichen möchte. Aber
in welchem Zustond werden wir selbsi sein,
wenn wir om Ziel onkommen, und wie stehi

es um unsere Mitmenschen? Wos hoben wir

olles gewoltsom durchgeboxt, um unsere
Selbstkontrolle oufzubquen und unsere Zie-
le zu verwirklichen? Wen hoben wir ouf un-

serem Weg plottgetreten? Velleicht hoben
wir einen quontitotiven Erfolg errungen,
ober in Punho Quolitöt hoben wir versogf.
Dieser Aspekt der Selbstkontrolle steht einer
Holtung von Verzicht völlig entgegen.
Doch es gibt eine ondere Art von Selbst-
kontrolle, die in der Meditotionsproxis eni-
wickelt wird und zu gegebener Zeii mehr
mit Aufmerksomkeit und Nochgeben zv

tun hqi. Deone H. Shopiro Jr. und John
Äston von der Siondford Universröt hoben



in diesem Bereid-r eine enorm wichtige Ar-
beit geleistet und herousgefunden, doß es
versöiedene Arten der Selbstkontrolle gibt.
Mit einer sidr positiv behouptenden Selbst-
kontrolle orbeiten wir hort und holien
durdr, bis die Arbeit geton ist. Mit einer de-
struhiven Selbsikontrolle mochen wir dos so
ousgiebig, bis es schödlidr für unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden wird. lch
gloube, doß ein solches Verholten höufio
ouf ein mongelndes Vertrouen in onderä
Mensöen und die Welt schlechthin zurück-
zuführen ist, und wenn donn noch eine Art
oggressive Feindseligkeit hinzukommt, führi
es dozu, doß wir Probleme mit dem Herzen
bekommen können.  Donn g ibt  es d iese
positiv nochgebende Kontrolle, die mit Ver-
zicht, Akzeptieren-Können und einem se-
lehiven Kömpfen einhergeht. Nichts onzu-
streben konn einen öußerst posiiiven Effekt
ouf  dos Leben der  Menschen ousüben.
Aber es gibt ouö eine Kehrseite, die Asion
und Sopiro die negotiv nochgebende Kon-
trolle nennen und durch die die Menschen
in einen Zustond von Possivitöt und Resi-
gnotion gerolen. Sie führt dozu, doß ein
Mensdr nichts ouf die Reihe bekommt. ln-
dem wir erkennen, doß wir die Wohl zwi-
schen verschiedenen Arten der Selbstkon-
trolle besilzen, können wir lernen, uns quf
verschiedene Situotionen einzustellen und
uns ongemessener zu verholten.
Vor 25 Johren frogte mich jemond, für den
ich eine Menge Respekt empfond, ohne
Vorwornung donoch, ob ich eine Person
von dem Schlog sei, die eher durch einen
Berg geht  oder  eher  um den Berg herum.
lch vreiß noch, wie ich meine Brust ein we-
nig oufblöhte und von mir behouptete. ich
würde donn wohl eher durch den Berq qe-
hen. Donn frogte er mich, ob es mir iJm"ols
in den Sinn gekommen sei, doß ich ouch
um den Berg herum gehen könnte. Mir ist
diese Unterholtung viele Johre long durch
den Kopf gegongen, und ich lebe seitdem
gerodezu mit dieser Froge. lch froge mich
olso, wie es wohl wöre, um einen solchen

Berg herum zu gehen. Wonn wöre dos
richtig? Wonn wöre dos sinnvoller; ols ei-
nen Durchbruch zu versuchen? ln der Klinik
sind es solche Frogen, von denen wir hof-
fen, doß unsere Potienten sie sich zu stellen
beginnen. Wir möchten ihnen gerne dobei
helfen, eine Art im Fluß-Sein zu entwickeln,
wenn sie sich mit den Herousforderungen
ihres Lebens ouseinondersetzen müssen.

Dtr onu Srnrss zL'GRü-,\'DE
L I E G E,\' D E,Sl'\,t,fR; Gf'

M. Matousek: Wie kommt es, daß Wahlmög-
lichkeiten Streß obbauen helfen?
Sokl Sontorei/i: Wenn wir verschiedene
Möglichkeiten sehen, donn hilft uns dies
dobei, ouf eine gegebene Situoiion wirkso-
mer und belohender e inzugehen.  Eine
Menge Streß entsteht, wenn iemond eine
Bedrohung wohrnimmt und einfoch durch
dos Gefühl etwos nicht zu schqffen. Wenn
wir merken, doß sich dos Repertoire unse-
rer eigenen Reoktionsmöglichkeiten erwei-
tert hot, verringer-t sich ouch dos Gefühl ei-
ner Bedrohung.
M. Matousek: Dus führt uns zu dem Thema des
Gefühls, im Lehen stecken geblieben zu sein.
Sie schreiben, daß viele Potienten von dem
Wunsch sprechen, eine gewisse Kontrolle über
das eigene Leben zurückgewinnen zu wollen.
Soki Sonfore/il: Nur zu oft spüren die Men-
schen, doß es keinen Ausweg gibt, der von
dort wegführen könnte, wo sie sich gerode
befinden. Sie sehen donn überhoupt keinen
Weg, ouf dem sie ousbrechen könnten. In
dem Moß, wie wir uns iedoch mit den Res-
sourcen vertrout mochen, die uns zur Verfü-
gung stehen, wird ein Gefühl von Stecken-
bleiben und Beengtsein ouch obnehmen.
M, Mslousek: So hat Streß etwas mit einer
existentiellen Dimension zu tun.
Soki Sonfore//i: Notürlich. Viele Menschen
kommen in die Klinik und suchen noch einer
Mögl ichkei t  zu entsponnen,  doch donn
toucht in ihnen die Froge ouf: Wos ist der
Sinn meines Lebens? Wer lebt mein Leben?
Und wer bin ich?

Wir haben Schwierig-

keiten mit dem Begriff

der Hingabe, weil wir

ihn mit Resignation

und Passivit(it gleich-

setzen. Doch es liegt

eine enorme Kraft

darin zu lernen, wie

msn sich den Dingen,

wie sie sind, hingibt
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Es mog ihnen nicht gelingen ouf diese Fro-

gen in ocht Wochen Antworlen zu finden,

ober ollein dodurch, doß sie sich einmol

solche Frogen stellen, beginnt sich ouch ihr

gonzes Leben zu veröndern. Wenn wir uns

eine Froge nur longe genug stellen, scheint

ein mysteriöser Enthüllungsprozeß in Gong

zu kommen. Die Froge selbst grobt sich tief

durch uns durch.

Dr.t' Spnr,vc 1'\'s Ä'r'itr
I IAGEA'

M. Matousek: Wir sprechen heutzutage soviel

über den Verlust der Gemeinschaften im zeit'

genössischen Lehen. Wie sieht aus ihrer Sicht

der Zusammenhong von lsolation und Streß

aus?
Soki Sontore//i: lch weiß ous eigener Erfoh-

rung, doß ich mehr Streß und Druck emp-

finde, wenn ich mich isolierJ fühle. Es sind

gute Forschungsorbeiten dorüber onge-

stellt worden, die ergeben, doß eine ge-

meinschoftliche Unterstützung wichtig fÜr

dos Gefühl ist, einen Plotz ouf dieser Welt

zu hoben. Viele von uns sehnen sich do-

noch. Inmitten großer Schwierigkeiten zu

wissen, wohin wir gehören, womit wir ver-

bunden sind, doß wir Teil eines größeren

Gonzen sind, konn eine enorme Hilfe sein.

lm Umfeld der  "Kl in ik  für  Streßobbou"
(,,Stress-Reduction-Clinic"), in der die Poti-

enten Gruppen von 25 - 35 Personen bil-

den, vertieft ein Gefühl von Gemeinschoft
und Gesell igkeit die Föhigkeil, sich in unbe-

konnte, schwierige Gebiete vorzuwogen.

Mon hört, wie qndere Menschen über ihre

Kronkheit sprechen, und konn somit eine

neue Perspektive in Bezug ouf die eigene

Geschichte entwickeln. Unsere Sorgen,
einschließlich unseres gonzen Streß, wer-

den zu einem Teil des Gewebes, ein

menschliches Wesen zu sein.
Dies hqt iedoch ouch eine porodoxe Seite.

Ein Weg, der höufig gewöhlt wird, um mit

Streß fertig zu werden, ist, unsere Welt

ouf eine Größe zu beschrönken, in der

wir uns sicher fühlen, wo wir uns ousken-

nen, mit der wir vertrout und in der wir

beschützt sind. lndem wir unsere Verbin-

dungen zu onderen und zu uns selbst  e in-

schrönken, d. h. unsere unmittelbore Er-

fohrung in Bezug ouf dos, wos in unserem

Körper, Geist und den Gefühlen vor sich
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geht, kommen wir ouch in die Loge, unse-

re Welt ols in uns vorhonden zu erkennen

und unsere Angsie zu verr ingern.

Wöhrend uns dos einerseits hilft, mit der

Loge feri ig'zu werden, mocht uns dos ouf

longe Sicht doch nur örmer. Wir mögen

die Dinge irgendwie erledigen, doch un-

ser Lebensroum wird so begrenzt, doß,

wie es einer meiner Potienten sehr tref-

fend beschrieb, wir die Enge gerodezu on

unseren El lenbogen,  unserer  Nose und

unserem Rücken spüren können. Oft kom-

men Leute zu uns und sogen: ,, lch funktio-

niere, ober ich stecke on diesem engen

Plotz fest  und ich mog dos überhoupt

n icht .  Aber wenn ich h ier  herousgehe,

weiß ich nicht, ob ich dos überlebe."
M. Motousek; Sie ziehen olso sozusagen eine

eingekästelte Hölle dem Unbekannten vor.

Soki Sonfore//i: In gewisser Weise gilt dos

für uns olle. Wir mögen dos nicht bevorzu-

gen, ober es ist doch dos Beste, wos wir

tun können. Es ist positiv in dem Sinn, doß

es uns hilft zu überleben, ober es trögt

nicht dozu bei, doß wir uns zufrieden oder

lebendig fühlen könnten.  lm k l in ischen

Ubungsprogromm bitten wir die Teilneh-

mer dorum. und ouch uns selbst ols In-

struktoren, in Bezug ouf olles ein größeres

Bewußtsein zu entwickeln, einschließlich

unseres Unbehogens. ln den ersten Wo-

chen der Gruppen in der Klinik schlogen

wir den Teilnehmern höufig vor, totsöchlich

einmol zu lernen, sich mit ihrem Unbeho-

gen wohl zu fühlen. Die Menschen berich-

ten donn,  doß s ie föhiger  werden,  zu

empfinden, zu sehen und zu erfohren, wos

gerode vor sich geht, und sich von ihren

Angsten obzukoppeln - ohne obzuspolten
-, indem sie lernen, dos eigentliche GefÜhl

und die unmittelbore Erfohrung von ihren

momentonen gedonklichen und emotio-

nolen Reoktionen zu unterscheiden. Sie

schoffen domit einen offenen Roum. Je-

desmol wenn wir Achtsomkeit proktizieren,

kultivieren wir gleichzeitig diese Föhigkeit,

uns zurückzunehmen und uns selbst mehr

Roum zu geben. Wir lernen olso, die Ge-

donken über dos, wos geschieht, von dem

eigentlichen Geschehen zu unterscheiden.

Wenn Menschen ihre AngstgefÜhle be-

schreiben, zeigt sich, doß ihre Erfohrungen

eigentlich zwei verschiedenen Kotegorien

Soki Scntore/lr



ongehören: Jene, die sich ouf direkte Er-
eignisse beziehen, und iene, die ouf einem
verinnerlichten Sinn von Furcht und Grou-
en beruhen.  Dieser  Geisteszustond is t
gonz besonders Streß ouslösend, denn wir
schoffen es, so durch unser Leben zu ge-
hen und uns dobei  öngst l ich über  d ie
Schultern zu blicken. Indem wir unser Be-
wußtsein öffnen, konn es geschehen, doß
wir uns zunöchst ouch mehr beöngstigen-
den Informotionen öffnen, ober wir wer-
den gleichzeitig ouch die Ressourcen dofür
entwickeln, dos gonze Moteriol ouch ouf
eine effektivere Weise hondhoben zu kön-
nen. Dos gehört dozu, wenn wir die Kon-
t ro l le  über  dos Leben zurückgewinnen
wol len.
M. Matousek: Das heißt mit anderen Worlen,
daß die Spannung, die durch den V'liderstsnd
gegen unserc dunklen Seiten entsteht, mehr
Streß sufbout und uns zudem von uns selbst
ent{remdet.
Soki Sonfore//i: Es zehrt on unseren Res-
sourcen, weil es soviel Energie benötigt,
diese Seiten nicht sehen, sie unterdrücken
und ihnen widerstehen zu wollen. Wir so-
gen den Potienten nicht, doß sie in den un-
ongenehmen Zustönden, die sie in ihrem
Leben erfohren, bleiben müßten, sondern
doß sie stottdessen obsichtlich die inneren
Ressourcen kultivieren können, die sie
dofür benötigen, diesen Bereich ouf eine
moßvol le  und selbstbest immte Art  und
Weise zu erforschen. Anders gesogt mog
sich iemond heute nur  t rouen,  se inen
großen Zeh ins Wosser stecken, doch in ein
poor Monoten bodet er vielleicht schon
sein gonzes Bein. Wöhrend unsere Bereit-
schoft dobei zunimmi, widerstehen wir dem
Leben weniger und können ouch besser mit
Streß umgehen. In diesem Prozeß ent-
decken wir ouch, doß wir ein Leben besit-
zen, dos viel größer ist, ols wir vermutet
hötten. Und wir sind nicht mehr so er-
schöpft durch dos Bemühen, uns die Dinge
vom Leibe zu holten. Wenn wir eine Me-
thode für diese Entdeckung finden, donn
konn ieder von uns ouf eine Weise ins Le-
ben hineingehen, die wir vorher nicht für
möglich geholten hötten.
M. Matousek: Dr. Sanlorelli, wir bedsnken uns
sehr herzlich lür dieses Gesprüch.

Mqrk Mofousek
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