Fihlen sie sich manchmal erschopft, leer und mide? Haben
Sie von Zeit zu Zeit das Gefuihl, dass Ihnen nichts mehr richtig
Freude macht? Oder tiberkommen Sie hin und wieder Angst-
zustande, ohne zu wissen, was diese ausgelost hat oder wie Sie
die Angst wieder in den Griff bekommen konnen? Das alles
sind Signale Ihrer Seele, und wenn Sie diese immer o6fter und
eindringlicher vernehmen, dann sollten Sie hellh6rig werden
und moglichst bald etwas unternehmen.

Veronika F. ist Lehrerin, Mutter zweier Kinder und
Ehefrau eines Abteilungsleiters. Vor einem Jahr noch
empfand sie grofle Freude, wenn sie vor ihrer Schulklasse
stand. Ihre eigenen Kinder gaben ihr die notige Kraft, die
Alltagsbelastungen auszuhalten. Sie beklagte sich nie und
empfand ihre Ehe als harmonisch.

Heute sieht das ganz anders aus. Jetzt fallt es ihr morgens
oft schwer, aufzustehen. Am liebsten wiirde sie liegen
bleiben, um nicht in die Schule gehen zu mussen.
Manchmal bringt sie beim Frihstiick keinen Bissen her-
unter, weil sie Magenschmerzen hat.

In der Schule hat sie nun oft das Gefuhl, schlecht
vorbereitet zu sein und keinen guten Unterricht zu
geben. Thre Schiiler sind viel schwieriger als friher.
Standig gibt es Probleme mit der Disziplin. Und auch mit
den Kollegen versteht sie sich nicht mehr so gut.

Wenn sie dann aus der Schule heimkommt, ist sie vollig
erschopft. Sie muss sich oft erst einmal ein paar Stunden
hinlegen und der Haushalt beginnt ihr tiber den Kopf zu
wachsen. Standig plagt sie ein schlechtes Gewissen, aber

© des Titels »Signale der Seele« (ISBN 978-3-636-06296-3)
2007 by mvg\Verlag, Redline GmbH, Heidelberg
Néahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




10

wenn ihre Kinder oder ihr Mann etwas von ihr wollen,
wird sie schnell ungeduldig und oft auch laut.

Abends muss sie sich zwingen, noch den Unterricht fir
den néchsten Tag vorzubereiten, obwohl sie eigentlich
total muide und ausgelaugt ist. Nachts schlaft sie schlecht.

Sie traumt von der Schule und schreckt manchmal im
Schlaf hoch.

Veronika F. leidet unter einem Erschopfungssyndrom — und
damit ist sie leider keine Ausnahme mehr. Immer mehr
Menschen finden sich heute plotzlich in einer seelischen Krise
wieder. Solche Krisen kann man tberwinden, aber dazu muss
man sie erst einmal erkennen und rechtzeitig auf die Signale
der Seele horen. Erfihrt ein Mensch in dieser Situation keine
Hilfe und Unterstitzung, so besteht die Gefahr, dass die Krise
schlieBlich in eine seelische Erkrankung tbergeht.

Insbesondere Frauen sind von seelischen Erschopfungszu-
standen und Erkrankungen betroffen. Die genauen Ursachen
fir die Zunahme von Burn-out, Depression sowie Angst- und
Panikstorungen gerade bei Frauen sind noch nicht vollig
geklart. Sicher ist jedoch, dass bei der Entstehung dieser
psychischen Erkrankungen sowohl biologische als auch soziale
Faktoren eine Rolle spielen.

Auf einige dieser Ursachen koénnen Sie selbst Einfluss
nehmen und durch gezielte MaBnahmen Ihren seelischen
Zustand und Thre allgemeine Situation verbessern. Dazu werde
ich Thnen im zweiten Teil dieses Buches einige Anregungen
geben. Wenn Ihre Probleme jedoch zu weit fortgeschritten
sind und die Gefahr besteht, dass eine seelische Erkrankung
ausbricht beziehungsweise diese bereits ausgebrochen ist, be-
notigen Sie die Hilfe von Fachleuten.

Die Behandlungen der meisten psychischen Erkrankungen
verlaufen heute schon sehr erfolgreich. Wichtig ist, dass Sie
sich gegebenenfalls an die richtigen Fachleute wenden. Damit
Sie wissen, wer IThnen in einem solchen Fall weiterhelfen kann,
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welche Behandlungsmoglichkeiten es gibt und wie Sie heraus-
finden, welche Behandlung die beste fur Sie ist, werde ich
Ihnen im zweiten Teil des Buches einige wichtigste Hinweise
fur die Therapeutensuche geben.

Im ersten Teil dieses Buches mochte ich Thnen aber zu-
nachst die Symptome sowie die Ursachen der am haufigsten
bei Frauen auftretenden seelischen Erkrankungen erlautern.
Denn nur wenn Sie die Signale Ihrer Seele erkennen und
wissen, was die moglichen Ursachen daftr sind, konnen Sie
auch entsprechende MaBnahmen zur Selbsthilfe ergreifen
beziehungsweise sich gezielt an die richtigen Fachleute wen-
den. Sollten Sie nicht selbst betroffen sein, sondern jemand
anderes, um den Sie sich Sorgen machen, dann kann Ihnen
dieses Wissen auch helfen, die Freundin oder Verwandte
wirksamer zu unterstiitzen.

Gleich zu Beginn dieses Buches mochte ich Sie auf mogliche
Frihwarnzeichen einer seelischen Krise hinweisen. Denn
wenn Sie solche Frihwarnzeichen bei sich oder bei anderen
nicht ernst nehmen und die Grenze der Belastbarkeit uiber-
schritten wird, kann es schnell passieren, dass die Seele
schlieBlich die Notbremse zieht und mit noch deutlicheren
sowie unangenehmeren Symptomen auf sich aufmerksam
macht. Spatestens dann werden Betroffene von ihrem Koérper
oder ihrer Psyche dazu gezwungen, innezuhalten und sich den
Problemen zu stellen. Eine Eskalation kann aber tatsachlich oft
vermieden werden, wenn Sie auf die Signale Ihrer Seele horen
und frithzeitig entsprechende Gegenmafnahmen ergreifen:
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Verianderung des Schlafs

Eines der haufigsten Frihwarnzeichen fir eine seelische
Uberforderung ist eine Verinderung des Schlafs. Sie stellen
zum Beispiel fest, dass Sie haufiger als frither Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen haben — ein typisches Symptom fir
eine Depression. Oder aber Ihnen féllt auf, dass Sie plotzlich
viel weniger Schlaf als frither benotigen oder sogar gar kein
Beduirfnis mehr haben, zu schlafen. Ein solch verandertes
Schlafmuster tritt oft bei sogenannten Manien auf (siehe
auch Seite 32).

Engegefiihl

Fiar eine beginnende Angststorung oder Depression ist
aullerdem ein Engegefiihl symptomatisch. Sie haben das
Gefuhl, nicht mehr durchatmen zu konnen — so, als wiirde
ein eiserner Ring Ihren Brustkorb einengen. Manchmal
treten Stiche in der Herzgegend auf. Ihre Atmung ist flach
und gleicht oft einem regelrechten Seufzen. Auch das
Schlucken fallt Ihnen schwer, und es fiihlt sich an, als hatten
Sie einen Klof im Hals. Daneben kénnen sogenannte
Missempfindungen am ganzen Korper auftreten. Zum Bei-
spiel kribbelt es in Ihren Armen oder Beinen — so, als waren
diese eingeschlafen.

Kopfschmerzen

Ein weiteres Frihwarnzeichen konnen Kopfschmerzen sein.
Der sogenannte Spannungskopfschmerz entsteht dadurch,
dass Sie bei Belastungen ihre Nacken- und Gesichtsmuskula-
tur stark anspannen und es so haufig zu Verspannungen
kommt. Ahnlich wie beim Engegefiihl im Brustkorb, haben
Sie auch hier das Gefiihl, als drtickte ein Ring den Kopf und
insbesondere die Stirn zusammen. Auch die Augen kénnen
in Mitleidenschaft gezogen sein und schmerzen.
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Sie fithlen sich zudem angstlich und bedrtckt, ziehen dabei
unbewusst den Kopf ein und die Schultern zusammen.
Durch diese verkrampfte Haltung kann es zu regelrechten
Verhartungen im Nacken kommen. SchlieBlich schmerzen
Ihr Nacken und Ihre Schultern, und es entstehen die
symptomatischen Spannungskopfschmerzen.

Puls und Blutdruck

Nimmt der seelische Druck zu, so kann dies auch dazu
fihren, dass der Puls beschleunigt wird und der Blutdruck
sich erhoht. Sie atmen dadurch entweder flacher oder
beschleunigt. Sie spiiren eventuell Herzrasen, Herzstolpern
oder (scheinbare) Aussetzer des Herzschlags.

Magen und Darm

Stress schlagt auch typischerweise auf Magen und Darm.
Zum Beispiel verandert sich der Appetit oder der Stuhlgang:
Sie leiden unter Verstopfung oder Durchfall oder einem
Wechsel von Verstopfung und Durchfall bis hin zu krampfar-
tigen Beschwerden mit Blahungen.

Unterbauchbeschwerden

Bei Frauen konnen zudem Unterbauchbeschwerden auftre-
ten, die nicht nur durch die Monatsblutungen bedingt sind,
— diese konnen sehr schmerzhaft sein.

Naturlich kénnen diese Symptome auch im Zusammenhang
mit einer korperlichen Erkrankung auftreten. In jedem Fall
sollten Sie einen Arzt konsultieren und feststellen lassen, was
Ihnen fehlt und ob eventuell korperliche Probleme verant-
wortlich sind. Auch Thnen nahestehende Personen, bei denen
Sie diese Frihwarnzeichen beobachten, sollten Sie ermutigen,
einen Arzt aufzusuchen.

Dieses Buch soll Thnen Erste Hilfe dabei sein, seelische
Krisen zu erkennen, richtig zu bewerten, moglicherweise
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Ursachen festzustellen und die richtige Behandlungsmethode
zu finden. Auch das Thema Selbsthilfe spielt eine Rolle. Bitte
bedenken Sie aber bei allen folgenden Selbsttests, Tipps und
Ratschlagen, dass diese keine Diagnose durch einen Psycho-
therapeuten oder eine gegebenenfalls notwendige Therapie
ersetzen konnen.

Immer noch fillt es vielen Betroffenen schwer, sich psychi-
sche Probleme und Erkrankungen einzugestehen und fachli-
che Hilfe zu holen. Die Grenzen zwischen groen und kleinen
Problemen, krank und gesund sind zudem flieBend — Sie selbst
mussen entscheiden, wann Sie Hilfe annehmen mochten.
Wenn Ihnen Thr Bauchgefiihl sagt, dass etwas nicht stimmt,
dann trauen Sie ihm - kein serioser Therapeut wird Sie
abweisen oder sagen, Ihr Problem sei nicht wichtig genug.

Im letzten Teil dieses Buches beschreibt eine Klientin Ihre
eigenen Erfahrungen — wie sie ihre psychotherapeutische
Behandlung erlebt hat, was geholfen hat, was schwierig war
und wieso man sich auf keinen Fall schamen muss, wenn man
den Schritt in eine Therapie tatsachlich geht.

Ich wiinsche Thnen alles Gute
Cordelia Volland
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