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Mehr Gelassenheit statt Arger ist angesagt

Entspannung statt Stress. Sicherheit und Mut statt Angst. Gelassenheit statt Arger. Diese und andere Tipps gibt SGM-Chefarzt
Albrecht Seiler am offentlichen Vortrag zum Thema «Gefuihle und Emotionsregulation» dem Publikum mit auf den Heimweg.

Von Hans Mathys

«Ich bin von der Ersatzbank geholt
worden», scherzt Dr. med. Albrecht
Seiler, Chefarzt der Klinik SGM Lan-
genthal, bei der Begriissung der knapp
30-kopfigen Zuhorerschaft. Er springe
namlich als Ersatz fiir Referentin Ur-
sula Stoll ein, die zum Thema «Arbeit
—Last und Lust» hétte sprechen sollen,
sich aber wegen eines akuten Krank-
heitsfalls in der Familie kurzfristig
habe entschuldigen lassen miissen.
Um es vorwegzunehmen: «Stoll-Er-
satz» Seiler versteht es vorziiglich, das
Publikum beim 6ffentlichen Vortrag
zum Thema «Gefiihle und Emotions-
regulation» in den Bann zu ziehen. Der
Chefarzt erkldart die Funktion des
menschlichen Gehirns — wie dieses auf
Gerdusche und Geriiche reagiert und
solche als gut, schlecht, gefdhrlich
oder nicht gefdhrlich einstufe. Das
Angst- und Stresszentrum im Gehirn
(Amygdala) erkenne Bedrohungen
und l6se als Sofortreaktion Alarm aus.

Bereits der Embryo hort und spiirt

Bereits der Embryo im Mutterbauch
hore und spiire. Eine laute Manner-
stimme konne deshalb beim Embryo
Stress auslosen, eine wohlwollende
Stimme hingegen werde als angenehm
empfunden. Ein Kind konne sich je-
doch erst an Dinge erinnern, wenn es
drei- bis vierjdhrig sei. Was friiher war
— vorgeburtliche «Erfahrungen» und
Erfahrungen in der frithen Kindheit —
konne das Kind nicht in Worte fassen.
Danach, in der spéteren Kindheit, wer-
de die emotionale Entwicklung gefor-
dert. Chefarzt Dr. med. Albrecht Seiler
nennt hier das verstirkte Eingehen auf

positive Emotionen (aktives sich Kiim-
mern um das Wohlergehen des ande-
ren), das verstdndnisvolle Eingehen
auf negative Stresssignale (Vermitt-
lung von Sicherheit und Geborgen-
heit) sowie das einfiihlsame Kldren der
Ursachen fiir die Emotion: «Was ist
passiert?», «Was gefillt dir nicht?»

Die Furcht vor dem Weinkeller

Der Referent hat zu diesen Emotionen
ein Beispiel auf Lager: Bei einem Klas-
sentreffen habe die Degustation in
einem Weinkeller auf dem Programm
gestanden. Freudig hatten sich alle
dazu angemeldet — mit einer Ausnah-
me. Ein Mann verzichtete auf diesen
Anlass im Weinkeller. Grund: Dieser
Mann verband den Geruch eines
Weinkellers mit negativen Gefiihlen,
weil ihn - im Kindesalter —seine Gross-
mutter zur Strafe zuweilen in einen
Weinkeller eingeschlossen hatte und
er diesen Weinkeller-Geruch deshalb
als sehr unangenehm empfand.

Bei diesem Mann geisterte noch im-
mer der Gedanke im Kopf, so etwas
kénne erneut geschehen. Dies mit ne-
gativen Folgen wie einer verstdrkten
Atmung und einer Muskelanspan-
nung. Das Rezept fiir solche Fille:
Muskel-Entspannung, Atem-Entspan-
nung, «Skills» (Fokusdnderung). Zu-
dem gelte es, die eigenen Gefiihle be-
wusst wahrzunehmen und zu benen-
nen, einzuordnen, zu akzeptieren,
auszuhalten, neu zu bewerten und zu
verdndern. Zuerst solle man schon
mal einen Schritt zuriicktreten und
nicht sofort reagieren. Bei Angstzu-
stinden solle man kiithlen Kopf be-
wahren und nicht gleich negativ sin-
nieren — wie beispielsweise: «Oh, wie

furchtbar. Schon wieder diese Angst.
Hort das denn nie auf? Das halte ich
nicht mehr lange aus.»

Arger auf einer Skala von 1 bis 10
Hilfreich bei Stresssituationen sei je-
weils die Ablenkung. Als Beispiel be-
richtet der Referent von einem Kind,
das umgefallen sei und als Folge des
Sturzes schreie. Nun aber hore das
Kind, noch ganz in seinen Sturz ver-
sunken, die Sirene eines Polizei- oder
Feuerwehrautos. Es werde dadurch
abgelenkt und fokussiere sich auf die
Sirene und darauf, was diese wohl be-
deute. Dabei vergesse das Kind fiir
einen Moment seinen eigenen, durch
den Sturz erfolgten Stress. Wenn der
Arger auf einer Skala von 1 bis 10 zwi-
schen 8 und 10 liege, so der SGM-
Chefarzt, sei dieser sehr stark. Die sich
drgernde Person solle hinterfragen, ob
dieser Arger, dieses starke Gefiihl,
wirklich angemessen sei.

Gefiihle wiirden helfen, bedrohliche
Konstellationen zu bewdéltigen und
wichtige Signale in schwierigen Situa-
tionen zu geben. Zum Akzeptieren
und zum Aushalten der negativen Ge-
fiihle gehore, sich selber zu ermutigen
und die eigene Belastbarkeit zu wiir-
digen. Der SGM-Chefarzt verrét, wel-
ches neue Zielgefithl dem erlebten
Gefiihl vorzuziehen ist: «<Entspannung
statt Stress»; «Sicherheit und Mut statt
Angst»; «Gelassenheit statt Arger»; Ver-
stdndnis, Anteilnahme und Mitgefiihl
mit sich selbst statt Schuld.» Zum an-
haltenden Training gehore auch, sich
immer wieder mit emotional belasten-
den Situationen zu konfrontieren und
dartiiber zu sprechen - statt diese zu
verdrdangen.

Pladierte wahrend seines Vortrags in der SGM-Klinik flir mehr Gelassenheit und Entspan-
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