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Die Bewaltigung von Stress ist eine wichtige Grundlage flr
unsere Gesundheit. Wer sich mit Stress beschaftigt und ihn
abbaut, nimmt sein Leben (seine Angste, seine Plane, seine -

Ziele, seine Begabungen, u.a.) selbst in die Hand. Denn er

setzt sich mit den Kraften auseinander, die ihn lahmen und

somit daran hindern, alles zu leben und zu entfalten, was an
Begabungen in ihm steckt. Er schafft die Voraussetzung, mdégliche
Gefahren der Abhangigkeit, z.B. von medizinischen Behandlungen (wenn
er gesiinder ist), von Amtern (Genehmigung einer Kur, Amtsarzt)
vorzubeugen oder zu reduzieren. Denn wer nachhaltig Stress abbaut,
bekommt ein stabiles Immunsystem, reduziert damit im entscheidenden
MaB die Anfalligkeit fir Erkrankungen und zwar in allen Bereichen.

Das Thema Stress hat zwei Dimensionen: Es ist ein Thema der
Vergangenheit, weil Stress sich angesammelt hat. Alter Stress ist die
entscheidende Ursache fir eine Fllle an Erkrankungen. Nach einer Studie
der WHO (Weltgesundheitsbehdrde) ist Stress die gréBte
Gesundheitsgefahrdung dieses Jahrhunderts. Nachhaltiger Abbau von
altem Stress schafft die Voraussetzung flr ein erhebliches MalB3 an Mehr-
Gesundbheit.

Die andere Dimension ist, dass der Stress im Alltag bewaltigt werden will.
Wenn wir mit alltaglichen Stresssituationen besser umgehen kdénnen, dann
reduziert sich der Stress, der morgen der alte sein wird. AuBerdem lebt es
sich leichter. Die archaischen Prinzipien I6sen, wie ich spater zeigen
werden, Sehnsucht aus. Denn bei dem archaischen Grundwissen, das
jeder Mensch in sich tragt, handelt es sich um Basisfahigkeiten, die das
Leben ermdglichen oder erleichtern. Tief in uns tragen wir das Wissen,
dass die Beachtung dieser Grundprinzipien uns dem Ziel, ein erfllltes
Leben zu leben, in groBen Schritten naher bringt. Wie bei dem Abbau von
altem Stress nach Gennema® (Gennema® - nachhaltiger Abbau von
altem Stress), so ist auch bei der Bewaltigung von akuten
Stresssituationen die Anwendung archaischer Prinzipien ein
entscheidender Schlissel. Ich will an Beispielen zeigen, warum
archaisches Wissen nicht nur fir den alten Stress, sondern auch fur
Alltagssituationen die maBgebliche GrdBe ist.

Das archaische Prinzip des Nein-Sagen-Kénnens

Die meisten von uns kennen Personen, denen es sehr schwer fallt, nein zu
sagen. Vielleicht ist auch der eine oder andere Leser selbst betroffen Es



mag uUberraschen, dass von den betroffenen Personen eine groBe Anzahl
mit erheblichen Ricken- oder Hautproblemen zu tun hat. Dies sind nicht
die einzigen Stellen, an denen der Kdrper auf diesen Stress reagiert, aber
zentrale.

Warum ist das Nein-Sagen-Kénnen so wichtig? Nein sagen bedeutet
Abgrenzung von den anderen. Stress bereitet dies insbesondere denen,
die auf die Zuneigung anderer angewiesen sind und diese auf keinen Fall
riskieren wollen. Die Vorstellung, der andere kdnnte sich abwenden und zu
anderen Menschen gehen, setzt ein noch viel gréBeres Mal3 an Spannung
frei, als Ja zu sagen, wo ein Nein angebracht ware. In vielen Fallen ist die
tiefste stressbesetzte Erfahrung das Verlassenwerden und das Sich-
Verlassen-Fuhlen. Betroffene werden alles tun, um den Zustand der
Verlassenheit zu vermeiden. Sich die Zuneigung der anderen zu erhalten,
ist zwar sehr krafteraubend, aber immer noch das kleinere Ubel. Dabei
wissen sie sehr wohl, dass die Abgrenzung von der auBBeren Welt von Zeit
Zu Zeit wichtig ware, um die innere zu ordnen.

Darluber hinaus gibt es eine Reihe von Themen in unserem Leben, die nur
jeder flr sich selbst I16sen kann (Lebensziele definieren, Lebensfiihrung,
Umgang mit Schuld etc.). Im Bild gesprochen ist es so, wie wenn jeder
von uns in einem Garten lebt, den er bewirtschaften muss. Egal, was er
anpflanzt, er braucht Zeit, um seinen Garten zu pflegen, wenn dieser nicht
verwildern soll. Dazu braucht er aber auch die notwendige Zeit und Ruhe.
Niemand kann sich also ausschlieBlich der auBeren Welt widmen. Wer sich
nie zurlckzieht, wird seine innere Mitte- und die ist auf den Kdérper
bezogen die Wirbelsaule — gefahrden. Aber er riskiert auch, dass er sich
restlos verausgabt und auf allen Ebenen kraftlos wird. Das Burnout-
Syndrom ist der véllige Krafteverlust — sowohl des Koérpers als auch der
Psyche. Nicht nein sagen zu kénnen ist eine mégliche Wurzel fir diese
Erkrankung, deren Regeneration in den meisten Fallen mehrere Monate in
Anspruch nimmt. Die Erholung, die insgesamt schon sehr mihevoll ist,
kann nur dann effektiv gelingen, wenn eine andere Lebenseinstellung
gewonnen wird und die Einlibung des ursachlichen archaischen Prinzips
vorbaut, dass nicht gleich wieder ein Rickfall in das alte Loch droht.

Checkliste zum Wahrnehmen des eigenen Stresspegels:

Verhalte ich mich so, dass andere glauben, sie hatten jederzeit Zugriff auf
mich?

Wer nein sagt, riskiert, dass der andere ihm den Ricken zukehrt mit dem
Gedanken ,Dieser bloéde Heini, warum kann er mir diesen Gefallen nicht
tun™: Das will ausgehalten werden. Wer sich aber so verhalt, der hat nur
einen ,Dummen" gesucht, den er ausnutzen kann, auf den kann man gut
verzichten. Macht es mir viel aus, andere kénnten schlecht Gber mich
denken, weil ich ihnen ihre Bitten nicht erfulle?

Das Nein ist unverzichtbar in der Erziehung. Ich muss meinen Prinzipien
treu bleiben, wenn ich fir meine Kinder verlasslich sein will. Macht es mir
viel aus, wenn ich meinen Kindern aus meiner Uberzeugung heraus etwas



verbiete?

Wer nicht rechtzeitig daflr sorgt, dass er ausreichend Krafte nachtankt,
wird irgendwann in einen kraftlosen Zustand geraten, der sowohl im
Kdrper als auch in der Psyche seine Spuren hinterlassen wird (z.B.
Burnout). Ist dieser Zustand erst einmal erreicht, dauert es
erfahrungsgeman recht lang, bis die inneren Akkus wieder aufgeladen
sind. Gefahrde ich durch meine Unfahigkeit, nein zu sagen, meinen
Kraftehaushalt?

Tue ich mich schwer, mir die notwendige Zeit fir meine Interessen zu
nehmen?

Wenn Sie wiederholt die Fragen mit einem Ja beantworten, lohnt es sich,
die Frage zu stellen: Wirde es mir grundsatzlich besser gehen, wenn ich
mich leichter tun wirde, mich abzugrenzen und nein zu sagen?

Das Prinzip, selbst zu wissen, was fir uns das Richtige ist und das
Erkannte dann auch umzusetzen

Ein weiteres wichtiges Beispiel ist das Festlegen der Lebensziele und das
Wissen, was fir uns selbst das Richtige ist. Auf sich selbst zu héren und
das Entsprechende dann auch zu tun, sind zwei archaische Prinzipien, die
ineinander verkettet sind.

Zunachst die Prinzipien: niemand weiBB so gut wie wir selbst, was flur uns
gut und richtig ist. Niemand anders als wir selbst konnen diesen Weg auch
gehen. Wir alle stehen in der Gefahr, uns gegenseitig reinzureden und zu
wissen, was flr den anderen gut ist. Wir sind also Tater und Opfer
gleichermaBen. Dabei gilt: jeder entscheidet und handelt aus seinem
Erfahrungsschatz, so dass nur jeder flr sich selbst am besten entscheiden
kann, was ihm entspricht. Im Hinblick auf jeden anderen werden wir auch
unsere MaBstabe zu Grunde legen. Diese kénnen flir den anderen aber
deshalb schon gar nicht passen, weil er in seiner Persdnlichkeit anders ist.
Das heiBt nicht, dass es nicht wichtig ware, auf Ideen und Vorschlage
anderer zu héren. Sie kénnen uns Perspektiven zeigen, die wir bislang so
noch nicht im Blick hatten. Es ist jedoch etwas Anderes, wenn der
Anspruch dahinter steht: der andere hat meine Ratschlage auch zu
befolgen, da ich es doch so gut mit ihm meine. Wer sich auf Dauer von
anderen in sein Leben hineinregieren lasst und somit gegen diese
dargestellten archaischen Prinzipien entscheidet, wird Gber kurz oder lang
gesundheitliche Probleme wie Kopfweh oder ahnliches bekommen.
Natlrlicherweise kann er — wenn er schon nicht wei3, was fur ihn richtig
ist — auch nicht seinen Weg gehen. Viele haben Schwierigkeiten, ihrer
inneren Stimme zu vertrauen. Dann fehlt insbesondere der Mut, wenn
das, was ansteht, ,aus dem Rahmen fallt", wenn man einem Arzt
widersprechen moéchte, weil eine Operation nicht der richtige Weg zu sein
scheint, wenn man die Kanzlei des Vaters doch nicht tbernehmen will
usw. Aber dabei dlrfen wir nicht vergessen: Was immer auch in unserem
Leben geschieht, wir haben die Folgen zu tragen. Macht ein Arzt ein
Fehler, dann missen wir ihn ausbaden, ganz gleich, ob wir unsere



Gesundheit in die Hand des Arztes gelegt haben oder ob wir unsere
Entscheidung selbst verantworten. Ob Andere Entscheidungen flr uns
treffen oder ob wir selbst flir das eintreten, was wir als richtig erkennen:
am Ende steht immer, dass wir die Folgen, die die Ereignisse in unserem
Leben haben, aushalten miissen. Dass nicht alles gelingen kann, wissen
wir auch alle. Was misslingt, will und muss aber auch ausgehalten
werden. Ungeachtet dieser Risiken, die zum Leben gehéren, stellt sich bei
dem ein erflullendes Gefuhl ein, der sein Leben selbst in die Hand nimmt.
Denn es wird deutlich, dass er nicht der Spielball von Ereignissen ist,
sondern dass er sein Leben selbst gestaltet.

Checkliste zum Wahrnehmen des eigenen Stresspegels:

Gibt es Faktoren, die mich daran hindern, meine ureigensten Begabungen
und Bedurfnisse zu leben?

Ist das, was ich selbst als wichtig und richtig fir mich empfinde, die
entscheidende GréBe oder sind erlernte Muster noch ausschlaggebender?
~Was sagen die Leute?" ,Das kannst Du uns nicht antun?" ,Du bringst uns
noch ins Grab"™ usw.

Bin ich in meinem Beruf und einer sonstigen Lebenssituation an der véllig
falschen Stelle? Welche verschitteten Begabungen zeichnen mich aus?
Kann ich alle Ideen ungefiltert zulassen oder und blocke ich sie zu schnell
als nicht realisierbar ab? Schaue ich mir diese Gedanken gut an - und
akzeptiere, dass sie ein Existenzrecht haben?

Veranlassen mich oft Scheinargumente, Dinge zu tun, die ich eigentlich
nicht tun wollte ,,Das kann ich meiner Familie nicht antun, meinen Eltern
zumuten,..."

Vermeide ich es, anderen reinreden zu wollen, weil ich glaube, besser zu
wissen, was diese brauchen und was richtig flr sie ist? Genauso wie ich
den Freiraum brauche, zu entscheiden, was fir mich gut ist (den ich mir
vielfach erkampfen muss und was nichts damit zu tun hat, dass man auf
den Rat anderer Menschen hdren kann), genauso brauchen die anderen
ihren Raum und ihre Entscheidungsfreiheit. Reagiere ich pikiert, wenn
andere meinen gut gemeinten Rat nicht annehmen? Ubersehe ich, dass es
gerade auch die gut gemeinten Ratschlage anderer sind, die mich
ausbremsen kénnen. (,Ich meine es doch nur gut mit dir")

Checkliste, die hilft herauszufinden, ob mein Weg der flir mich beste ist:

Habe ich haufig Traume, die ich sehr schnell wieder verwerfe, weil es mir
unmdglich scheint sie auch umzusetzen?

Sind die Meinung der anderen, Traditionen in der Familie oder der
Gesellschaft etc. fir mich oft Bremsklétze flir das, was ich gerne tun
wirde?

Habe ich ausreichend visualisiert, wie es sein kdnnte, wenn ich einen ganz
neuen Weg einschlagen wirde?

Kann ich neue Wege beschreiten und mir zugleich die Option flr eine
~Fall-back-Lésung" erhalten?

Habe ich das Hobby als Interessensausgleich, das zu mir passt?



Nehme ich mir die notwendige Zeit und Ruhe, die ich brauche, um meine
Krafte zu regenerieren?

Wenn die Fragen ans Licht bringen, dass diese Themen flir mich
besondere Stressausldser sind, dann lohnt es sich darlber nachzudenken,
wie ich es schaffen kann, derartige Situationen im Leben so zu
entscheiden, dass sie mir entsprechen. Sich auf diese Weise mit seinem
Leben zu beschaftigen, lohnt sich, weil es das Leben so reicher und
erflllter wird.

Uta von Diemer (Theologin, Psychologin, Psychotherapeutin und
Logotherapeutin nach Viktor Frankl) ist Begriinderin des Gennema®-
Verfahrens. In ihrem Institut in Karlsruhe bietet sie Einzel-
Entstressungsverfahren, Workshops und Seminare an. Wer Interesse hat,
mehr Uber Gennema® zu erfahren, kann Uber http://www.logogen.de/
weiteres Infomaterial erhalten.

Link zum Thema:
- http://www.logogen.de/
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