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 Wir konnen lernen, mit
dem Zuviel umzugehen”

Eva Asselmann Uber Resilienz und Selbstwirksamkeit in Zeiten des ,Too much”

POTSDAM/BRANDENBURG.
Standig neue Krisen, volle Post-
facher, soziale Medien und der
Druck, in allen Lebensbereichen
zu funktionieren — viele Men-
schen erleben ihre Gegenwart
mitunter als Uberfordernd. Die
Potsdamer Psychologie-Profes-
sorin Eva Asselmann erforscht,
wie Menschen mit Stress umge-
hen und innere Starke entwi-
ckeln. Inihrem grade erschienen
Buch ,Too much. Warum wir
Kontrolle suchen — und Kraft im
Loslassen finden” zeigt sie Wege
zu mehr Selbstwirksamkeit.

Frau Asselmann, lhr neues
Buch heiB3t ,,Too much”. Viele
Menschen haben tatsachlich
das Gefiihl, alles wird zu
viel. Was steckt psycholo-
gisch hinter diesem Ein-
druck?

Eva Asselmann: ...das Gefuhl,
im Alltag passieren so viele Din-
ge gleichzeitig, dass wir nicht
mehr hinterherkommen. Als
wirden wir die Kontrolle Uber
uns, unser Leben und die Zu-
kunft verlieren. Das ist ein sehr
belastender Zustand, weil wir
Menschen ein Grundbedurfnis
nach Kontrolle haben. Wir brau-
chen die Erfahrung, Einfluss
nehmen zu kénnen und unser

Die Autorin Eva Assel-
mann erklart, wie
Selbstwirksam-
keit gelingen
kann.

Foto: Silke
Weinsheimer

Leben zu steuern. Wenn dieses
Empfinden Uber ldngere Zeit
fehlt, kann das zu Stress, Angst
oder Resignation fuhren — im
Extremfall sogar zu Depression.

Dabei leben viele Menschen
heute objektiv sicherer und
wohlhabender als friihere
Generationen. Warum fiih-
len sich trotzdem so viele
tiberfordert?

Die Artvon Stress hat sich veran-
dert. Heute leben wir in einer
Welt, die enorm laut, schnell
und technisiert ist. Wir bekom-
men standig neue Nachrichten,
E-Mails, Updates und Krisenmel-
dungen auf unsere Bildschirme.
Das Internet und soziale Medien
sorgen daflr, dass wir nicht nur
Nachrichten sehen, sondern
auch standig Bilder von Erfolg,
Schonheit oder perfekten Le-
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benslaufen. Gleichzeitig verglei-
chen wir uns nicht mehr mit we-
nigen Menschen im unmittelba-
ren Umfeld, sondern mit Millio-
nen auf der ganzen Welt. Das er-
zeugt Druck.

Uber 5.600 Artikel,
990 Event-Tipps

und 300 digitale Ratsel.

[=]
[=]

[=]

Jetzt hier bestellen:
&, 0331 28 40 377
@ abo.MAZ-online.de/6wochenaktion

Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland

In lhrem Buch
spielt der Begriff
Resilienz eine
Rolle. Was be-
deutet er aus
psychologi-
scher Sicht?
Resilienz wird oft
missverstanden. Es
geht nicht darum, im-
mer glucklich undstark zu
sein. Resilienz bedeutet viel-
mehr, flexibel zu bleiben, sich
an Neues anzupassen und
nach Ruckschlagen wieder
zu erholen. Wichtig ist
auch: Resilienz ist keine
unveranderliche  Cha-
raktereigenschaft.  Sie
hangt von den Lebens-
umstanden, Ressour-
cen und Haltungen
eines Menschen ab. All
das kénnen wir beein-
flussen.
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Eine zentrale
Rolle spielt da-
bei die
Selbstwirk-
samkeit. Was
versteht die
Psychologie
darunter?
Selbstwirksamkeit
bedeutet das Ver-
trauen, auch in schwieri-
gen Situationen handeln zu kén-
nen. Also die Uberzeugung: Ich
kann Probleme bewaltigen, auch
wenn ich nicht alles kontrollieren
kann. Dieses Vertrauen hilft uns,
Herausforderungen anzugehen,
statt ihnen auszuweichen. So ler-
nen wir: Ich kann etwas bewirken
—und das wiederum starkt unsere
Resilienz.

Kann man Selbstwirksam-
keit trainieren?

Ja, auf jeden Fall. Der wichtigste
Weg dorthin sind eigene Erfah-
rungen. Wenn wir lernen, He-
rausforderungen zu meistern,
wachst unser Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten. Deshalb
empfehle ich, sich bewusst zu
machen: Welche Krisen habe
ich schon bewaltigt? Welche
Strategien habe ich eingesetzt?
Dieser Perspektivwechsel hilft,
sich nicht nur auf vermeintli-
che Schwaéchen, sondern
auch auf Starken zu kon-
zentrieren. Auch das
Umfeld spielt eine gro-
Be Rolle: Habe ich
Menschen, die mir
spiegeln, was ich
gut kann?
Wichtig sind
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Eva Asselmanns Buch ,Too
much” ist vor kurzem erschie-
nen. Foto: dtv

solche, die uns zeigen, was in
uns steckt, statt uns klein zu hal-
ten.

Was kann man konkret tun,
wenn man sich liberfordert
fiihlt?

Ein erster Schritt ist, innezuhal-
ten und Uber die eigenen Sinne
wieder im Hier und Jetzt anzu-
kommen. In der Psychologie
sprechenwirvom , Grounding”.
Man kann sich bewusst fragen:
Was sehe ich gerade? Was hore
ich? Was spure ich korperlich?
AuBerdem hilft es, Reize zu re-
duzieren, etwa das Handy weg-
zulegen und sich bewusst nur
einer Aufgabe zu widmen.
Unser Gehirnist nicht fur perma-
nentes Multitasking gemacht.
Dieses standige Springen zwi-
schen Aufgaben und Reizen
kostet enorm viel Energie.

Sie empfehlen auch einfache
Strategien wie Listen oder
die Priorisierung von Aufga-
ben.

Ja, das kann erstaunlich wirk-
sam sein. Wenn viele Gedan-
ken gleichzeitig im Kopf sind,
schreiben Sie am besten alles
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auf — ungefiltert. Allein das
Aufschreiben entlastet, weil
die Gedanken einen festen
Ort bekommen. Danach kann
man sortieren: Was ist wichtig
und dringend? Was kann war-
ten? Was kann ich delegieren
oder streichen? So bekom-
men wir wieder mehr Uber-
blick, und das macht es leich-
ter, mitdem , Zuviel” umzuge-
hen.

Viele Menschen fiihlen sich
auch durch soziale Medien
abgelenkt. Sie sprechen im
Buch vom ,,Popcorn-Ge-
hirn”.

Soziale Medien liefern kurze,
emotionale Reize, die unser Ge-
hirn stark ansprechen. Dadurch
springen wir reflexhaft von Im-
pulszu Impuls und verlieren den
Fokus. Deshalb hilft es, bewusst
Zeiten ohne digitale Ablenkung
einzuplanen und die eigene
Aufmerksamkeit wieder zu trai-
nieren, etwa durch Meditation
oderkonzentriertes Arbeiten an
einer einzigen Aufgabe.

Sie selbst jonglieren viele
Rollen: Professorin, Wissen-
schaftlerin, Speakerin, Auto-
rin. Was hilft Ihnen persén-
lich, mit dem Gefiihl von
Uberforderung umzugehen?
Priorisierung ist fir mich zentral.
Wenn ich merke, es wird zu viel,
versuche ich bewusst einen
Gang zurtickzuschalten.
Manchmal hilft es schon, wenn
ich den Laptop schlieBe und eine
Runde um den Block drehe, um
wieder klar zu denken. Sport,
Gesprache mit Freunden oder
einfach bewusste Pausen sind
mir ebenfalls wichtig. Denn nur
wer den Akku immer wieder
aufladt, kann auf Dauer gesund
und leistungsfahig bleiben.
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