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Psychologie

Kann man lernen, in schwierigen Situationen gelassen zu bleiben und sich nicht von seinen
Angsten iiberwiltigen zu lassen? Mit der neuen Selbstmanagement-Methode ,Introvision®
kann das tatséchlich gelingen — unsere Autorin hat es (innerlich zitternd) ausprobiert

och, ich liecbe hochemo-

vionale Momente. Aber

nur im Kino. Dann sitze

ich tief im Sessel und

wcifd: Es ist nur cin Film.

Mit mir hat das alles
nichts zu tun. Und genau das ist mein
Problem. Eigentlich wiinsche ich mir
intensive Geflihle und Nahe zu ande-
ren Menschen. Aber sobald es dazu
kommt, gehe ich auf Tauchstation. Ich
habe es zum Beispiel nicht geschafft,
einc schwer kranke Freundin anzuru-
fen. Startdessen habe ich ihr cine spro-
de E-Mail geschickt, ob sic vielleiche
Geld braucht. BloR auf der Sachebene
bleiben, bitte kein Gefihlstohuwabohu!
Und es geht schon bei viel weniger los:
Als mein Bruder nculich zu mir sagte,
wie wichug ich thm sei und dass er
sich endlich mal wieder alleine mit mir
treffen will — das war schon zu viel fur
mich.  Klar, konnen wir mal machen®,
habe ich gesagt und schnell das Thema
gewechselt. Sobald es gefihlvoll wird,
beginnt in mir das groffe Rauschen. Ich
kann dann nicht mchr so, wie ich eigent-
lich mochre. Ich ringe innerlich um Fas-
sung und versuche mit aller Kraft, cool
zu bleiben. Schnell ist es mir zu viel,
deshalb vermeide ich solche Situatio-
ncn moglichst. Meine Ausweichstrate-
gien: Witze, Ironie, Flapsigkeit und ro-
buste Hilfsbereitschaft. Dabei wirde ich
so gerne auch mal anders.

LIntrovision® soll mir dabei helfen.
Der Name klingt erst mal sperrig. Tat-
sachlich ist diesc Mcthode zum Selbst-
management und zur Stressreduktion in
wissenschaftlicher Geduldsarbeit uber
Jahrzehnte an der Uni Hamburg entwi-
ckelt und uberprift worden. Begrunde-
rin des Ansatzes ist dic inzwischen eme-
riticrte Hamburger Professorin Angelika
C. Wagner. Die Expertin fir Pidago-
gische Psychologic hat dber 35 Jahre zu
diesem Thema geforscht und jetzt ge-
meinsam mit anderen Wissenschaftle-
rinncn Workshops entwickelt, in denen
Interessierte die Methode lernen konnen.

Die Idee der Introvision (wortlich tber-
setzt Hineinschauen®): Wir konnen zu
mehr Gelassenheit finden, wenn wir
unseren ._\ngstcn nicht ausweichen, son-
dern ihnen direke ins Auge schauen,
wenn wir das Schwicrige, das Beangsti-
gende cinfach betrachten - bis es sei-
nen Schrecken verliert. Diesen Ansatz
kennt man auch aus der Verhaltensthe-
rapic, etwa wenn Hohenangst mit Aus-
fligen auf hohe Dacher kuriert werden
soll. Das Besondere an der Introvision
ist, dass sic ins Innere blickt. Wagner
und ihre Mitstreiterinnen haben er-
forscht, dass vor allem innere Konflik-
te Gribelspiralen verursachen und das

—
Der Schrecken
verliert sich,
sobald man
ihn genauer

betrachtet
e

Handeln blockieren, wihrend gleich-
zeitig Emotionen wie Angst und Arger
ansteigen. Auflosen liefen sich solche
inneren Konflikte, indem man ihren
Kern erkennt und diesen ruhig anschaut
~ dessen stressende Wirkung wurde
dann sozusagen verpuffen.

Wie funktioniert das? Hilft mir Intro-
vision, dass mich groffc Gefuhle nicht
mehr in Stress versetzen? Und verstehe
ich dann vielleicht auch besser, warum
das tiberhaupt so ist? Der Workshop fin-
det in einem unscheinbaren Hinterhaus
aus den 80cr-Jahren statt, einem Neben-
gebaude der Hamburger Uni. Es fuhlt
sich auch ein wenig an wie damals in der
Uni, Flipchart, graue Wande — nur dass
die Seminararbeiten geschricben, die
Abschlisse gemachr sind. Die drei an-

deren Kursteilnehmer, ein Mann, zwei
Frauen, stehen genau wie ich langst im
Beruf, zwei von ihnen haben ebenfalls
Kinder. Wir alle erhoffen uns dasselbe
von dicsen beiden Tagen: mehr Gelas-
senheit! Lernen, die Ruhe zu bewahren,
wenn es schwierig wird. Aber schon bei
der Vorstellungsrunde wird Klar: Jeder
hat seine eigene Baustelle. Hans gerdt in
seinem Team, das er leitet, an Grenzen,
wenn die anderen nicht so wollen, wie
sic sollen. Sarah will sich nicht mehr so
schnell aufregen. Hannah verlasst der
Mut, wenn sie sich gegeniber anderen
durchsetzen muss. Und ich eben mit
meinen Angsten vor Nihe.

Das sci nur logisch, meint unsere
Kursleiterin Mirjam Bretschneider. Je-
der habe schlieflich cine andere Ge-
schichte. Wo der eine ruhig bleibt, ver-
liert der andere die Fassung. Und dann
arbeiten wir Chart fur Chart durch, um
zu verstchen, wic der Weg zu mehr
Gelassenheit aussicht. Wir lernen, was
wsubjektive Imperative® sind, jene ganz
individucllen Muss- oder Darf-nicht-
Vorstellungen, die wir im Laufe unseres
Lebens entwickelt haben und dic den
inncren Alarm auslosen. ,Ich muss im-
mer piinktklich sein® oder _Ich darf nicht
kompliziert sein® oder  Ich darf keine
Fehler machen®. Und wir lernen auch,
dass hinter diesen Imperativen tief grei-
fendere Angste stchen: LIch bin nichts
wert” oder ., Ich werde niche geliebt™ oder
»lch genuge nicht®

Mirjam erklart uns, was _introfcren-
tes Eingreifen” ist. Immer wenn uns ¢i-
ne Situation widerspruchlich erscheint,
wenn wir nicht weiter wissen oder etwas
anders verlauft, als erwartet, wenn die
Wirklichkeir also mit unseren Impera-
tiven zusammenstoft, beginnen wir uns
selbst ,reinzuquatschen®

Wir geben uns Befehle, kritisieren
uns selbst, bauen weiteren Druck auf,
um abzubicgen, was nicht sein darf.
Aber Erregung und Anspannung neh-
men dabei nur noch mehr zu. Genau das
sei es, was uns so anstrengt und dic »
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innere Ruhe raubt, erklart Bretschnei-
der. Und auf diese Weise uberlagern
wir den cigentlichen Kern unseres Pro-
blems, tief liegende Angste mit vielen
Schichten des Nicht-wahrhaben-Wol-
lens. Diese gilt es, Schrite fiir Schrite zu
erkennen und die eigentlichen Nore, die
darunter liegen, gelassen zu betrachten.

Uns raucht der Kopf! Ganz schon
kompliziert ist das alles. ,Keine Sorge®,
beruhigt uns Mirjam. ,Dic theoretische
Herleitung ist anspruchsvoll, die Metho-
de selbst ist verbliffend einfach um-
zuscrzen.” Wir beginnen mit ciner Vor-
iibung, die spiter helfen soll, unsere
Konflikte an ihrer Wurzel aufzulosen.
Seit knapp zwei Minuten schaue ich die
Riickseite des Weckers an, der auf dem
Tisch steht. Unsere Kursleiterin nutzt
ithn, um den Zeitablauf des Workshops
im Blick zu behalten. Fiir mich ist er
Ubungsobjekt. Ich sehe eine weilSe Fli-
che mit Riadchen. Sofort schieffit mir
durch den Kopf: ,Himm, stellt man da-
mit dic Weckzeit ein? Oder werden da-
mit die Zeiger bedient? Stopp. Niche
abschweifen. Nicht deuten. Einfach nur
wahrnehmen. ,Die Zeit ist um®, mit sanf-

Introvision
lernen
~y

An der Uni Hamburg finden
regelmaBig Einfihrungs-
Workshops statt. Termine fiir
2017 finden Sie auf:
introvision.uni-hamburg.de
Zusatzlich gibt es einstundige,
kostenlose Webinare zum
Kennenlernen: am 26.1.2017 fur
Selbstanwender, am 2.2.2017
fur Berater(innen)/Coaches.
Trainer, Berater und Coaches,
die mit der Methode arbeiten
wollen, kénnen ab Oktober
2017 eine dreisemestrige Weiter-
bildung an der Universitat
Homburg absolvieren.

~o
WEITERLESEN

Buchtipps zum Thema finden
Sie auf Seite 136
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RAUS AUS DEM TUNNELBLICK

KAW steht fir .Konstatierendes Aufmerksames Wahrnehmen®
und ist eine Form der nichtwertenden, offenen Aufmerksamkeit,
die eingeiibt werden kann. Es geht dabei darum, den Blick weit

zu stellen, Empfindungen und Sinnesreize zu spiiren, Gedanken
konstatierend zur Kenntnis zu nehmen - und nicht einzugreifen.
Also die Wahrnehmung nicht zu kommentieren, nicht zu bewerten,
nicht sofort nach Alternativen zu suchen. ,Gelassenheit kann ent-
stehen, wenn wir aufhdren zu denken, dass Dinge unseren Vor-
stellungen entsprechen miissen oder anders sein miissen”, erklért
Angelika Wagner, die Begriinderin der Introvision. Ziiricher Forscher
fanden heraus, dass bereits nach elf Sekunden des aufmerksamen
Wahrnehmens der Erregungsspiegel im Angstzentrum absinkt.

ter Stimme holt uns Mirjam zurick aus
unserer Gedankenwelt. In der Introvision
heift die Ubung ,Konstaticrendes Auf-
merksames Wahrnehmen®, kurz KAW,
Es ist die Basis fur die Auflésung inne-
rer Konflikte.

Dazu kommen wir am zweiten Kurs-
tag. Wir uben praktisch, unsere inneren
Kernkonflikte zu erkennen ~ und sic mit
KAW zu bearbeiten. Genau das mache die
Introvision so wirksam. Durch das auf-
merksame Wahrnehmen unserer grofiten
Angste, durch dieses ,Aha, so ist das
also®, sinkt der Erregungspegel in der
Amygdala, dem Angstzentrum im Ge-
hirn. Langerfristig hat das zur Folge,
dass wir an angstbesetzte Themen den-
ken oder mit ihnen konfrontiert sein
konnen, ohne dass die tbliche Stress-
reaktion erfolgt. Ich konnte dann zum
Beispiel gefihlvolle Momente aushal-
ten, ohne gleich zu flichten. Reiz und
Reakrion waren entkoppelt.

Und das ist wirklich ¢in Aha-Erleb-
nis. Ich sitze Mirjam gegenuber und er-
zahle ihr von einer Situation, die ich
jungst erlebt habe: Ich war mit einem
Kollegen zum Mittagessen verabredet.
Bei der Begrifung sagte er mir, dass er
cinen Telefonanruf von seinem Vater er-
warte, ¢s ginge um cine Krebsdiagnose.
Ich safl wihrend des ganzen Essens wie
auf Kohlen und wiinschte mir nichts
mehr, als dass dieser Anruf erst erfolgen
moge, wenn ich weit weg wire. Mirjam
fragt mich: ,Was wire so schlimm daran
gewesen, wenn er den Anruf in deiner
Gegenwart erhalten hate?” Ich raste
mich an eine Antwort heran: JIch hate
nicht gewusst, was ich tun soll, wenn er
weint oder die Fassung verliert.* Mirjam
hakt nach: Was denkst du, wie lautet
dein subjektiver Imperativ? Ich tber-

lege. Und mir wird klar, welcher Gedan-
ke mich beherrschr: Blof nicht die
Kontrolle verlieren! ,Und was wirde
schlimmstenfalls passieren, wenn du die
Kontrolle verlierst?, fragt Mirjam wei-
ter. Ich fihle mich unbehaglich, als ich
dieser Frage nachforsche. ,Ich wire an-
greifbar. Ich konnte verletzt werden.®

nd dann stelle ich es mir

vor, das Schlimmste: Es

kann sein, dass ich ver-

letzt werde. Kaum eine

halbe Minute gelingt es

mir, die Gefiihle und Bil-

der, die in mir hochsteigen, cinfach nur
wahrzunchmen. Das Ganze strengt mich
enorm an. Gelassenheit ist das noch
nicht. Aber ich bekomme eine Ahnung,
wo der Kern des Problems liegen konnte.
In den darauffolgenden Wochen neh-
me ich mir den Satz ,Es kann sein, dass
ich verletzt werde® immer wieder vor.
Ich versuche, die dabei aufkommenden
Gefithle und Gedanken einfach anzu-
schauen und sie da sein zu lassen — wie
wir es im Kurs gelernt haben. Es gelingt
mir mal mchr, mal weniger. Aber ich
spure mit der Zeit, wie der Gedanke an
eine Verletzung zwar nicht schon wird,
aber nach und nach etwas von seinem
Schrecken verliert. Ich bin nicht mehr
ganz so alarmiert. Mein Blick weitet
sich. Ich kann mir mehr und mchr vor-
stellen, besonnener zu reagicren. Eine
Weisheir besagr: .Wenn e¢in Gespenst
hinter dir ist, musst du aufhoren zu ren-
nen und dich umdrehen, dann l6st es
sich in Luft auf® Mit Introvision habe
ich eine Ahnung davon bekommen, dass
auch meine Gespenster und Damonen
sich verflichrigen konnten — wenn ich
sic anschaue.
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INTROVISION HILFT BEIINNEREN
KONFLIKTEN

~

MEDITATION
FUR SKEPTIKER
Ulrich Ott,
Droemer,

999 Euro

Wer ist der Autor? Psychologe Ott er
forscht an der Uni Gieflen verinderte
Bewusstseinszustande und Meditation.
Worum geht es? In allen Weisheits-
traditionen dient Meditation als un
ubertroffenes Instrument der Selbst
erforschung. Auf nachvollzichbare und
fundierte Art vermittelt Ulrich Ote,
was dabei mit uns geschicht. Wer die-
ses Buch liest, versteht noch einmal
besser, warum Introvision so gut helfen
kann, Gelassenheit zu entwickeln.

GELASSENHEIT
DURCH AUFLOSUNG
INNERER KONFLIKTE
Angelika C. Wagner,
Kohlhammer,

29,90 Euro

Wer ist die Autorin? Psychologin
Wagner hat die Selbstmanagement-
Mcthode Introvision mithegriindet.
Worum geht es? Wic ist es moglich,
Gelassenheir zu fordern? Introvision
meint, Probleme, die uns in Unruhe
versetzen, mit einer aufmerksamen
+S0 ist es“-Haltung wahrzunchmen
und damit Strukturen in unserem
Gehirn so zu verindern, dass wir in
nerlich weniger alarmiert sind. Eine
sehr gute Einfiihrung ins Thema.

Balance

EINFACH MAL LIEGEN BLEIBEN

~o

CAROLA €1 EINSCHMIDT

RALS ALS
MM Sreds
RAUS AUS
e DEM STRESS
L g | Caorola Kleinschmidt,
12,99 Euro

Wer ist die Autorin? Carola Klein
schmidt arbeitet als Trainerin und
Sachbuch-Autorin in Hamburg.
Worum geht es? Ein hiibsch gestalte
tes Bichlein mit viclen Abbildungen:
Kleinschmidts Ratgeber kommt schon
optisch entspannt daher. Und hilt da
zu noch viele alltagstaugliche Tipps
bereit, wie wir dem Stress entkommen
und ausgeglichener werden. Sich einen
ruhigen Moment mit diesem Buch zu
gonnen, wire ein guter Anfang.
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L K“
R&SEEﬁ LOCKERLASSEN

Steve Ayan,
Klett-Cotta,
16,95 Euro

Ner -m.ﬂt'a-

Wer ist der Autor? Ayan ist Psycho-
loge und Wissenschaftsredakteur beim
Magazin ,Gehirn und Geist*.

Worum geht es? _In vielen Fillen haben
wir mehr davon, wenn wir uns und un-
screm Tun weniger Aufmerksamkeit
schenken®, sagt Ayan. Sein Plidoyer furs
Weniger-Denken zeigt, warum selbst-
vergessene Momente mehr zihlen als
standige Effizienz und Kontrolle — und
wir oft das Richtige tun, wenn wir uns
keinen Kopf darum machen.

VERTRIEB
EINZELVERKAUF
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DPV Pressevertrieb GmbH,
Postfach 570 412, D-22773 Homburg,
Tel.: 040/37845-0, www.dpv.de

Sie haben EMOTION nicht gefunden?
Mykiosk.com zeigt lhnen
den nachsten Zeitschriftenhandler
in lhrer Nahe, der EMOTION im
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ABOSERVICE

Abonnement- und Einzelheft-
bestellung Deutschland
EMOTION-Kundenservice,
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Tel.: 040/55553810,
Fax: 01805/8618002°,
E-Mail: abo@emotion.de
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