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Kassel –Knappe Fristen auf der
Arbeit, organisatorischer Stress
in der Freizeit oder die Absage
nach einer beruflichen Bewer-
bung – mit alltäglichen Belas-
tungen wie diesen gehen Men-
schenganzunterschiedlichum.
Eine Situation, die manche
Menschen psychisch kaum be-
schäftigt, belastet andere sehr.
Warumdas so ist undwas unse-
rementale Gesundheit schützt,
dazu hat unsere Zeitung Car-
men von Nasse, Chefärztin an
der Habichtswald-Privat-Klinik
inKassel,befragt.Auchvordem
Hintergrund, dass immermehr
Menschen in Deutschland psy-
chischerkranken, sprechenwir
mit ihr imInterviewüberResili-
enz und gesellschaftlichen Leis-
tungsdruck.

FrauvonNasse,wasgenau
istResilienz?

Resilienz ist die psychische Wi-
derstandskraft. Sie beschreibt
die Fähigkeit, belastende Le-
bensereignisse bewältigen zu
können, ohne Schaden davon
zu tragen oder krank zu wer-
den.Es isteineSchlüsselkompe-
tenz, die es ermöglicht, Krisen
zu bewältigen und aus diesen
vielleicht sogar mit gestärktem
Selbstvertrauen hervorzuge-
hen.

WasmachtresilienteMen-
schenaus?

Zum Beispiel eine Anpassungs-
fähigkeit an ungewohnte Situa-
tionenundeineemotionaleSta-
bilität unter Druck. Das heißt,
auch in Stresssituationen blei-
ben sie ausgeglichen und von
Rückschlägen erholen sie sich
schnellwieder.

Wiekannmandieeigene
emotionaleStabilitätver-
bessern?

Um auch in Drucksituationen
ausgeglichen bleiben zu kön-
nen, sollte man darauf achten,
wieman grundsätzlichmit den
eigenen Gefühlen umgeht.
Wenn ich jemand bin, der alles
mitsichausmachtundsicheher
zurückzieht, dann bauen sich
unterdrückte Emotionen auf.
Wenn ich aber lerne, Gefühle
wahrzunehmen und mich
traue,siezuzeigen,dannfälltes
leichter,mitBelastungenumzu-
gehen. Außerdem sollte man
lernen, weniger kritisch mit
sich selbst zu sein. Wir sollten
ein Selbstmitgefühl entwi-
ckeln.Einenzustarken inneren
Kritikerzuhaben,kannsehrbe-
lastendsein.

Wieentmachtetmanden
innerenKritiker?

Zuerst müssen wir erkennen,
dasswir einenhaben.VielePati-
entenmachensichselbstnieder
ohne Ende und bemerken das
garnicht. Es gibt eine Instanz in
uns, die uns kritisiert. Dass wir
diese erkennen, hilft uns, zu
überprüfen, wie gerechtfertigt
die Kritik ist, und uns nötigen-
fallsabzugrenzen.

Undwiegehtmangesund
mitKritikvonaußenum?

Man muss sich klar machen,
dass man, um sich gut zu füh-
len, nicht unbedingt von außen
eine Bestätigung braucht. Viele
Menschen, die Selbstwertpro-
blemehaben,machen ihreMei-
nung über sich selbst sehr stark
von anderen abhängig. Ein ge-
wisses Maß an Bestätigung
brauchenwir alle, aber inerster
Linie sollten wir uns selbst fra-
gen, ob wir mit uns zufrieden
sindundwaswir brauchen.Das
ist aber natürlich ein langer
Weg. Die meisten Menschen
müssensichdaserarbeiten.

Wokannmandaanfangen?
Das muss jeder individuell ent-
scheiden. Manchen Menschen
hilft es, mehr Sport zu machen
oder ein anderes Hobby auszu-
üben. Anderen hilft ein Stress-
management-KursanderVolks-
hochschule oder ein Achtsam-
keits-Training. Ganz wichtig ist
es, wieder Selbstfürsorge zu ler-
nen,ummitsichundseinemLe-
benzufriedenzusein.

WasmachtresilienteMen-
schennochaus?

Auffälligist,dassresilienteMen-
scheneineprinzipiell optimisti-
sche Grundhaltung haben, die
aber realitätsangepasst ist. Au-
ßerdem vertrauen sie in die ei-

gene Handlungsfähigkeit. Sie
sagen sich: „Das mag zwar
schwierig sein, aber ich weiß,
dass ichdasschaffenwerde.“

Waserleichtertes,Resilienz
zuentwickeln?

Ganz wichtig ist ein stabiles so-
ziales Netz, aber auch eine gute
Reflexionsfähigkeit von Gefüh-
len. Man sollte sich darüber be-
wusst sein, wennman zumBei-
spiel gekränkt oder verletzt ist.
Eine Hilfe sind außerdem eine
gewisse Zielorientierung im Le-
ben sowiegesundeStressbewäl-
tigungsmöglichkeiten wie
Sport oder Waldspaziergänge
undandereHobbys.

InwelchenSituationenist
Resilienzgefordert?

DiemeistenPatientenbeiunsin
der Klinik sind Lehrer und Poli-

zisten. Bei Polizisten gibt es
Akutereignisse, zum Beispiel
Demonstrationen mit Schläge-
reien oder Verfolgungen, in de-
nensie resilient seinmüssen.Es
ist wichtig, dass sie trotz Druck-
situation hochkonzentriert
sind und sich außerdem gut ab-

grenzen können. Ein extremes
Beispiel: Wenn ein Polizist aus
Notwehr handeln muss, dann
verarbeitet er das besser, wenn
er sichbewusstdarüber ist, dass
er sich genau richtig verhalten
hat. Wenn der Polizist in dem
Punkt allerdings große Selbst-

zweifelhat,dannbestehtdieGe-
fahr, dass er das sehr trauma-
tisch verarbeitet. Lehrer sind
zum Beispiel durch Zeitdruck
oder schwierige Beziehungen
zu Schülern, Eltern oder Vorge-
setzten eher einer chronischen
Belastung ausgesetzt und auch
dafür benötigen sie eine gute
Resilienz.

DieZahlderpsychischen
ErkrankungeninDeutsch-
landsteigt.Sindwirweniger
resilientalsfrüher?

Die Zunahme bei den Diagno-
sen ist zum einen darauf zu-
rückzuführen, dass der Um-
gang mit psychischen Erkran-
kungen offener als früher ist
und sich deshalb mehr Men-
schen Hilfe holen. Unabhängig
davonhabenabermeinerWahr-
nehmungnach auch stressasso-
ziierte Erkrankungen wie De-
pression, Panikerkrankungen
und Angstzustände zugenom-
men.Das hat etwasmit unserer
gesellschaftlichen Entwicklung
zu tun. Ich glaube schon, dass
beivielenBerufenvielDruckim
System ist. Dieser Druck kann
dann Schlafstörungen und
Ängsteauslösen.

Wardasfrüheranders?
Früher war das System sehr
starr. Man musste sich anpas-
sen, abermanwusste auch,wie
man sich zu verhalten hatte.
Heute sieht es einwenig so aus,
als wärenwir weniger resilient.
Aber ich glaube, das eigentliche
Problem ist, dass von uns heute
mehrFlexibilität gefordertwird
unddasssichdamitdieAnforde-
rungen an Resilienz deutlich
verschärft haben. Wir müssen
ständig leistungsbereit sein,wir
müssen ständig online verfüg-
barsein,wirhabendurchdieSo-
zialen Medien eine hohe Reiz-
überflutung. Durch die Arbeits-
abläufeunddenLeistungsdruck
im System sind wir in unserer
Anpassungsfähigkeit mehr ge-
fordert als früher.Vieles ist heu-
te sehr kurzlebig. Etwas auf das
man sich gerade eingestellt hat,
istschnellschonwiederanders.

WoliegendieGrenzenvon
Resilienz?

Man kann so resilient sein wie
man will, wenn einem das Sys-
tem keine Chance gibt. Bei ei-
nemArbeitgeber, der seineMit-
arbeiter systematisch einer
ständigen Überbelastung aus-
setzt, werden auch Menschen
krank, die eigentlich resilient
sind. Resilienz kann der Psyche
nur bedingt als Schutzschild
dienen.

MAIKE LORENZ

„Wir müssen wieder Selbstfürsorge lernen“
INTERVIEW Psychiaterin Carmen von Nasse über Resilienz als Möglichkeit, die Psyche zu schützen

Chefärztin Carmen von Nasse hat sich unter anderem auf die Therapie von Menschen mit
beruflich ausgelösten Krisen spezialisiert. FOTO: MAIKE LORENZ

Carmen von Nasse (63) ar-
beitet seit 2012 an der Ha-
bichtswald-Privat-Klinik in
Kassel – zunächst als Ober-
ärztin und seit 2020 als
Chefärztin der Abteilung
Psychosomatik. Sie hat Me-
dizin an der Justus-Liebig-
Universität in Gießen stu-
diert und anschließend ih-
re Facharzt-Ausbildung für
Psychiatrie, Psychothera-
pie und spezielle Psycho-
traumatherapie in ver-
schiedenen Stationen in
Nordhessen absolviert. Car-
men vonNasse ist verheira-
tet undhat zwei Kinder.Mit
ihrer Familie lebt sie in Kas-
sel. In ihrer Freizeit liest sie
gerne Krimis.

ZUR PERSON

MehrpsychischeErkrankungen
ImmermehrMenschen inDeutschlanderkrankenpsychisch.Das
gehtausZahlenderKrankenkasseDAKhervor.Dieseteiltemit,
je100DAK-Versichertehabees imvergangenenJahrrund366
FehltageaufgrundpsychischerErrkankungengegeben. Im
VergleichzumVorjahr seidaseinZuwachsvon6,9Prozent.
PsychischeErkrankungensinddamit inderStatistiknachden
AtemwegserkrankungenderzweithäufigsteGrunddafür,dass
sichMenschenkrankschreiben lassenhaben.
SieverdrängennachDAK-AngabenMuskel-Skelett-Probleme
alsbisherzweitwichtigstenGrundfürkrankheitsbedingteAr-
beitsausfälleaufPlatzdrei.

Kassel – Die Albert-Schweit-
zer-Schule (ASS) ist seit 2010
Europaschule des Landes Hes-
sen und als einziges grund-
ständigesGymnasiuminStadt
und Landkreis Kassel Teil des
hessischen Europaschulnetz-
werkes. Diesmöchte die Schu-
le jetzt auch imNamen zeigen
und benennt sich daher zu Al-
bert-Schweitzer-Schule Euro-
pagymnasium um, heißt es in
einer Pressemitteilung.
„Wir wollen junge Men-

schen stärken, die weltoffen
sind, kritisch denken und Ver-
antwortung für ein demokra-

tisches Europa übernehmen.
Daher begrüße ich das Enga-
gement der Schule, sich dau-
erhaft als Europaschule zueta-
blieren und weiterzuentwi-
ckeln“, sagt Bildungsdezer-
nentin und Bürgermeisterin
Nicole Maisch. „Wir freuen
uns sehr, dass unser Bekennt-
nis zu Europa und unser
Selbstverständnis als Europa-
schule nun auch im Schulna-
men deutlich sichtbar wird“,
so SchulleiterMarkus Crede.
In Kassel gibt es derzeit zwei

allgemein- und zwei berufsbil-
dende Schulen, die offiziell

am Programm „Hessische Eu-
ropaschulen“ teilnehmen. Für
die Schulen bedeutet das, dass
sie ein bestimmtes Profil ha-
ben: Sie verbinden allgemeine
Bildung mit einer ausgepräg-
ten europäischen Dimension.
Dabei geht es nicht allein um
Fremdsprachen, sondern um
interkulturelles Leben, demo-
kratische Teilhabe, internatio-
naleVernetzungund innovati-
ve Unterrichtsformen.
Fünf Programmziele be-

schreiben und definieren den
Schul- und Unterrichtsent-
wicklungsauftrag sowie das

Selbstverständnis der Hessi-
schen Europaschulen: Die
Schulen lehren und leben de-
mokratischeKultur als tragen-
de Säule der europäischen
Wertegemeinschaft, sie för-
dern interkulturelle Kompe-
tenz für ein Leben und Arbei-
ten in multikulturellen und
vielfältigen Gesellschaften
und befähigen zu nachhalti-
gem Denken und Handeln.
Außerdem entwerfen und er-
proben die Schulen innovati-
ve Lern- und Lebensräume
und arbeiten inNetzwerken.

hei

Albert-Schweitzer-Schule erweitert Namen
Gymnasium ist Teil des hessischen Europaschulnetzwerkes

Kassel – „Sanitärsysteme 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-
helmsstraße21.UnterdemMot-
to „Put the poop back into the
loop“ laden der Kasseler Verein
Materialverteilung sowie das
Team des Startups Finizio ein,
um über Nährstoffrecycling
mit Trockentoiletten und die
Zukunft regionaler Stoffkreis-
läufezuinformierenundzudis-
kutieren. Es werden Lösungen
jenseits der klassischen Kanali-

sation vorgestellt: Trenntoilet-
ten,Aufbereitungssystemeund
neue Wege, menschliche Aus-
scheidungen sicher in Humus
und Flüssigdünger zu verwan-
deln. Es gibt Einblicke in die
Forschung, in Labor- und Feld-
versuche. Verständlich soll die
Entwicklung ressourcenscho-
nender Alternativen zu kon-
ventionellen Düngemitteln er-
klärtwerden.MitderVeranstal-
tung, die sich an Neugierige
und Studierende richtet, mar-
kiert Finizio seine Standort-
gründung in Mitteldeutsch-
land.Eintritt ist frei. chr

Nährstoffrecycling mit
Trockentoiletten
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