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~Wir miissen wieder Selbstfiirsorge lernen”

INTERVIEW Psychiaterin Carmen von Nasse Uber Resilienz als Méglichkeit, die Psyche zu schitzen

Kassel — Knappe Fristen auf der
Arbeit, organisatorischer Stress
in der Freizeit oder die Absage
nach einer beruflichen Bewer-
bung — mit alltiglichen Belas-
tungen wie diesen gehen Men-
schen ganz unterschiedlich um.
Eine Situation, die manche
Menschen psychisch kaum be-
schiftigt, belastet andere sehr.
Warum das so ist und was unse-
re mentale Gesundheit schiitzt,
dazu hat unsere Zeitung Car-
men von Nasse, Chefédrztin an
der Habichtswald-Privat-Klinik
in Kassel, befragt. Auch vor dem
Hintergrund, dass immer mehr
Menschen in Deutschland psy-
chisch erkranken, sprechen wir
mitihrim Interview tiber Resili-
enz und gesellschaftlichen Leis-
tungsdruck.

Frau von Nasse, was genau

istResilienz?
Resilienz ist die psychische Wi-
derstandskraft. Sie beschreibt
die Fihigkeit, belastende Le-
bensereignisse bewdltigen zu
konnen, ohne Schaden davon
zu tragen oder krank zu wer-
den. Esist eine Schliisselkompe-
tenz, die es ermoglicht, Krisen
zu bewdltigen und aus diesen
vielleicht sogar mit gestdrktem
Selbstvertrauen  hervorzuge-
hen.

Was machtresiliente Men-

schen aus?
Zum Beispiel eine Anpassungs-
fahigkeit an ungewohnte Situa-
tionen und eine emotionale Sta-
bilitit unter Druck. Das heil3t,
auch in Stresssituationen blei-
ben sie ausgeglichen und von
Riickschldgen erholen sie sich
schnell wieder.

Wie kann man die eigene

emotionale Stabilitat ver-

bessern?
Um auch in Drucksituationen
ausgeglichen bleiben zu kon-
nen, sollte man darauf achten,
wie man grundsétzlich mit den
eigenen Gefiihlen umgeht.
Wenn ich jemand bin, der alles
mitsichausmachtundsich eher
zurtickzieht, dann bauen sich
unterdriickte Emotionen auf.
Wenn ich aber lerne, Gefiihle
wahrzunehmen und mich
traue, sie zu zeigen, dann fillt es
leichter, mit Belastungen umzu-
gehen. Auferdem sollte man
lernen, weniger kritisch mit
sich selbst zu sein. Wir sollten
ein Selbstmitgefiihl entwi-
ckeln. Einen zu starken inneren
Kritiker zu haben, kann sehr be-
lastend sein.

Wie entmachtet man den
inneren Kritiker?

ZUR PERSON

Carmen von Nasse (63) ar-
beitet seit 2012 an der Ha-
bichtswald-Privat-Klinik in
Kassel — zunichst als Ober-
arztin und seit 2020 als
Cheférztin der Abteilung
Psychosomatik. Sie hat Me-
dizin an der Justus-Liebig-
Universitit in GieRen stu-
diert und anschlief8end ih-
re Facharzt-Ausbildung fiir
Psychiatrie, Psychothera-
pie und spezielle Psycho-
traumatherapie in ver-
schiedenen Stationen in
Nordhessen absolviert. Car-
men von Nasse ist verheira-
tet und hat zwei Kinder. Mit
ihrer Familie lebt sie in Kas-
sel. In ihrer Freizeit liest sie
gerne Krimis.

Zuerst miissen wir erkennen,

dass wir einen haben. Viele Pati- =

enten machen sich selbst nieder
ohne Ende und bemerken das

gar nicht. Es gibt eine Instanzin

uns, die uns kritisiert. Dass wir
diese erkennen, hilft uns, zu
lberpriifen, wie gerechtfertigt
die Kritik ist, und uns nétigen-
falls abzugrenzen.

Und wie geht man gesund

mitKritik von auBenum?
Man muss sich klar machen,
dass man, um sich gut zu fiih-
len, nicht unbedingt von auf3en

eine Bestdtigung braucht. Viele £

Menschen, die Selbstwertpro-
bleme haben, machen ihre Mei-
nung {iber sich selbst sehr stark
von anderen abhdngig. Ein ge-
wisses MaR an Bestitigung
brauchen wir alle, aber in erster
Linie sollten wir uns selbst fra-
gen, ob wir mit uns zufrieden
sind und was wir brauchen. Das
ist aber natiirlich ein langer
Weg. Die meisten Menschen
miissen sich das erarbeiten.

Wo kann man da anfangen?
Das muss jeder individuell ent-
scheiden. Manchen Menschen
hilft es, mehr Sport zu machen
oder ein anderes Hobby auszu-
uben. Anderen hilft ein Stress-
management-Kurs an der Volks-
hochschule oder ein Achtsam-
keits-Training. Ganz wichtig ist
es, wieder Selbstfiirsorge zu ler-
nen, ummitsich und seinem Le-
ben zufrieden zu sein.

Was machtresiliente Men-
schen noch aus?
Auffilligist, dassresiliente Men-
schen eine prinzipiell optimisti-
sche Grundhaltung haben, die
aber realitdtsangepasst ist. Au-
Rerdem vertrauen sie in die ei-

Nahrstoffrecycling mit
Trockentoiletten

Kassel — ,Sanitirsysteme neu
denken - Kreislauf statt Abfall-
problem* — dieses Thema ist In-
halt einer Veranstaltung am
Freitag, 27. Februar, ab 18 Uhr
im Uni-Lokal (SDG+ lab), Wil-
helmsstraf3e 21. Unter dem Mot-
to ,,Put the poop back into the
loop* laden der Kasseler Verein
Materialverteilung sowie das
Team des Startups Finizio ein,
um tiber Nahrstoffrecycling
mit Trockentoiletten und die
Zukunft regionaler Stoffkreis-
laufe zuinformieren und zu dis-
kutieren. Es werden Losungen
jenseits der klassischen Kanali-

sation vorgestellt: Trenntoilet-
ten, Aufbereitungssysteme und
neue Wege, menschliche Aus-
scheidungen sicher in Humus
und Fliissigdiinger zu verwan-
deln. Es gibt Einblicke in die
Forschung, in Labor- und Feld-
versuche. Verstandlich soll die
Entwicklung ressourcenscho-
nender Alternativen zu kon-
ventionellen Diingemitteln er-
klart werden. Mit der Veranstal-
tung, die sich an Neugierige
und Studierende richtet, mar-
kiert Finizio seine Standort-
grindung in Mitteldeutsch-
land. Eintrittist frei. chr
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Chefarztin Carmen von Nasse hat sich unter anderem auf die Therapie von Menschen mit
beruflich ausgelosten Krisen spezialisiert.

gene Handlungsfihigkeit. Sie
sagen sich: ,Das mag zwar
schwierig sein, aber ich weil3,
dassich das schaffen werde.”

Was erleichtertes, Resilienz

zuentwickeln?
Ganz wichtig ist ein stabiles so-
ziales Netz, aber auch eine gute
Reflexionsfahigkeit von Gefiih-
len. Man sollte sich dartiber be-
wusst sein, wenn man zum Bei-
spiel gekrdnkt oder verletzt ist.
Eine Hilfe sind auRerdem eine
gewisse Zielorientierung im Le-
ben sowie gesunde Stressbewal-

tigungsmoglichkeiten wie
Sport oder Waldspazierginge
und andere Hobbys.

In welchen Situationen ist
Resilienz gefordert?
Die meisten Patienten bei unsin
der Klinik sind Lehrer und Poli-

zisten. Bei Polizisten gibt es
Akutereignisse, zum Beispiel
Demonstrationen mit Schléige-
reien oder Verfolgungen, in de-
nen sie resilient sein miissen. Es
ist wichtig, dass sie trotz Druck-
situation hochkonzentriert
sind und sich auRerdem gut ab-
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grenzen konnen. Ein extremes
Beispiel: Wenn ein Polizist aus
Notwehr handeln muss, dann
verarbeitet er das besser, wenn
er sich bewusst dartiber ist, dass
er sich genau richtig verhalten
hat. Wenn der Polizist in dem
Punkt allerdings grofRe Selbst-

Mehr psychische Erkrankungen

Immer mehr Menschen in Deutschland erkranken psychisch. Das
gehtausZahlen der Krankenkasse DAK hervor. Diese teilte mit,
je 100 DAK-Versicherte habe esim vergangenen Jahr rund 366
Fehltage aufgrund psychischer Errkankungen gegeben. Im
Vergleich zum Vorjahr sei das ein Zuwachs von 6,9 Prozent.
Psychische Erkrankungen sind damitin der Statistik nach den
Atemwegserkrankungen der zweithaufigste Grund dafur, dass
sich Menschen krankschreiben lassen haben.

Sieverdrangen nach DAK-Angaben Muskel-Skelett-Probleme
als bisher zweitwichtigsten Grund fur krankheitsbedingte Ar-

beitsausfalle auf Platz drei.

zweifel hat, dann besteht die Ge-
fahr, dass er das sehr trauma-
tisch verarbeitet. Lehrer sind
zum Beispiel durch Zeitdruck
oder schwierige Beziehungen
zu Schiilern, Eltern oder Vorge-
setzten eher einer chronischen
Belastung ausgesetzt und auch
dafiir bendtigen sie eine gute
Resilienz.

Die Zahl der psychischen
Erkrankungen in Deutsch-
land steigt. Sind wir weniger
resilient als friiher?
Die Zunahme bei den Diagno-
sen ist zum einen darauf zu-
riickzufiihren, dass der Um-
gang mit psychischen Erkran-
kungen offener als friiher ist
und sich deshalb mehr Men-
schen Hilfe holen. Unabhéngig
davon haben aber meiner Wahr-
nehmung nach auch stressasso-
zilerte Erkrankungen wie De-
pression, Panikerkrankungen
und Angstzustinde zugenom-
men. Das hat etwas mit unserer

| gesellschaftlichen Entwicklung

zu tun. Ich glaube schon, dass
beivielen Berufen viel Druckim
System ist. Dieser Druck kann
dann Schlafstérungen und
Angste auslésen.

War das frither anders?
Friher war das System sehr
starr. Man musste sich anpas-
sen, aber man wusste auch, wie
man sich zu verhalten hatte.
Heute sieht es ein wenig so aus,
als wiren wir weniger resilient.
Aber ich glaube, das eigentliche
Problem ist, dass von uns heute
mehr Flexibilitit gefordert wird

| unddasssich damitdie Anforde-

rungen an Resilienz deutlich
verschirft haben. Wir miissen
standig leistungsbereit sein, wir
miissen stindig online verfiig-
bar sein, wir haben durch die So-
zialen Medien eine hohe Reiz-
uberflutung. Durch die Arbeits-
abldufe und den Leistungsdruck
im System sind wir in unserer
Anpassungsfihigkeit mehr ge-
fordert als friiher. Vieles ist heu-
te sehr kurzlebig. Etwas auf das
man sich gerade eingestellt hat,
istschnell schon wiederanders.

Wo liegen die Grenzen von

Resilienz?
Man kann so resilient sein wie
man will, wenn einem das Sys-
tem keine Chance gibt. Bei ei-
nem Arbeitgeber, der seine Mit-
arbeiter systematisch einer
stindigen Uberbelastung aus-
setzt, werden auch Menschen
krank, die eigentlich resilient
sind. Resilienz kann der Psyche
nur bedingt als Schutzschild
dienen.

MAIKE LORENZ

Albert-Schweitzer-Schule erweitert Namen

Gymnasium ist Teil des hessischen Europaschulnetzwerkes

Kassel — Die Albert-Schweit-
zer-Schule (ASS) ist seit 2010
Europaschule des Landes Hes-
sen und als einziges grund-
stindiges Gymnasium in Stadt
und Landkreis Kassel Teil des
hessischen Europaschulnetz-
werkes. Dies mochte die Schu-
le jetzt auch im Namen zeigen
und benennt sich daher zu Al-
bert-Schweitzer-Schule Euro-
pagymnasium um, heiflt es in
einer Pressemitteilung.

~Wir wollen junge Men-
schen stdrken, die weltoffen
sind, kritisch denken und Ver-
antwortung fiir ein demokra-

tisches Europa iibernehmen.
Daher begriif3e ich das Enga-
gement der Schule, sich dau-
erhaft als Europaschule zu eta-
blieren und weiterzuentwi-
ckeln®, sagt Bildungsdezer-
nentin und Biirgermeisterin
Nicole Maisch. ,Wir freuen
uns sehr, dass unser Bekennt-
nis zu Europa und unser
Selbstverstindnis als Europa-
schule nun auch im Schulna-
men deutlich sichtbar wird®,
so Schulleiter Markus Crede.
In Kassel gibt es derzeit zwei
allgemein- und zwei berufsbil-
dende Schulen, die offiziell
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am Programm ,Hessische Eu-
ropaschulen” teilnehmen. Fiir
die Schulen bedeutet das, dass
sie ein bestimmtes Profil ha-
ben: Sie verbinden allgemeine
Bildung mit einer ausgeprag-
ten europdischen Dimension.
Dabei geht es nicht allein um
Fremdsprachen, sondern um
interkulturelles Leben, demo-
kratische Teilhabe, internatio-
nale Vernetzung und innovati-
ve Unterrichtsformen.

Finf Programmziele be-
schreiben und definieren den
Schul- und Unterrichtsent-
wicklungsauftrag sowie das

Selbstverstindnis der Hessi-
schen Europaschulen: Die
Schulen lehren und leben de-
mokratische Kultur als tragen-
de Sédule der europdischen
Wertegemeinschaft, sie for-
dern interkulturelle Kompe-
tenz fiir ein Leben und Arbei-
ten in multikulturellen und
vielfiltigen = Gesellschaften
und befdhigen zu nachhalti-
gem Denken und Handeln.
AulRerdem entwerfen und er-
proben die Schulen innovati-
ve Lern- und Lebensrdaume
und arbeiten in Netzwerken.
hei
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