PSYCHOLOGIE HEUTE

BELZZ 2024 HEFTT75 €950 SFR13,50 43254

PSYCHOLOGIE
HEUTE .75

Das Beste aus
Psychologie Heute zu
einem Thema

Mehr als Wellness: Was Selfcare ist und
wie wir uns endlich besser um
uns selbst kiimmern
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser

Zwei Forscherinnen der Loyola University Chicago
haben untersucht, wie sich Selbstfiirsorgestrate-
gien auf das Leben von Psychologinnen und Psy-
chologen auswirken. Ihr Ergebnis: Selfcare sorgt
dafiir, dass Menschen weniger Stress erleben und
zufriedener sind. Aber Selbstfiirsorge ist weniger
wirksam, wenn der Stress schon da ist. Das heifit:
Wir sollten sie frithzeitig in unser Leben einbin-
den -und nichterst, wenn wir bereits nachts wach-
liegen und nicht mehr ein noch aus wissen vor
Sorgen und To-dos. Also: Den Blumenladen ein-
fach mal kurz zusperren und das Gliick um uns
herum spiiren.

Selfcare ist ein spannendes Konzept, das die
Psychologie weiter erforscht und lernt zu verste-
hen. Wir haben Ihnen ein ganzes Heft dazu zu-
sammengestellt, mit vielen verschiedenen Blick-
winkeln.

Tief durchatmen, gute Erkenntnisse sammeln
- undsichnichtvom Leben iiberrollenlassen. Das
wiinscht Thnen

| Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.1037/pro0000251



Aus der Redaktion

Ein Jahr
im neuen Look!

Wir feiern ein kleines Jubildum - Psycholo-
gie Heute compact erscheint seit genau einem
Jahr im neuen Design. Wir lieben das Cover mit
dem Kreis, der uns wie durch ein Guckloch in
unsere Innenwelt hineinschauen lasst. Auch im Rest des
Heftes haben wir die Gestaltung verdndert, wobei unser
Magazin natiirlich etwas Lebendiges ist, das sich stin-
dig weiterentwickelt. Hier sehen Sie die vier Ausga-
ben, die bisher im neuen Design entstanden sind.
Wie gefillt Ihnen die Optik, haben Sie Anmer-
kungen oder Anregungen dazu? Dann
schreiben Sie uns an redaktion@
psychologie-heute.de
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Tassen des Grauens

Ach, wie gut tut eine schone Tasse Tee — wie die auf unserem Cover.

Im Biiro sieht man sich jedoch meist einer Sammlung des Grauens
gegeniiber. Hier eine Kollektion aus unserer Redaktionskiiche:

Das ist
PSYCHOLOGIE
HEUTE
compact

In unserer Reihe Psychologie Heute
compact versammeln wir fiir Sie
das Beste aus unseren Heften zu

einem bestimmten Thema, ergdnzt

durch exklusive Artikel. Die
Zeitschrift erscheint viermal im
Jahr, eine Ubersicht finden Sie
hier: psychologie-heute.de/compact
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Auf sich selbst achten

Die eigene
Unvollkommenheit
umarmen

Text: Birgit Schénberger lllustrationen: Lea Berndorfer

Klappt etwas nicht, sind wir schnell mit Selbstkritik zur
Stelle. Wir schimen uns fiir unsere Unzuldnglichkeit und
stehen damit einer Losung im Wege. Dabei wiirde uns
Selbstmitgefiihl viel weiterbringen

ein Mund wurde staubtro-
cken. Wellen von Panik durchfluteten ihn. Das Einzige, was
er noch denken konnte, war: ,,Oh Gott, ich kann das nicht.”
Zwanzig Jahre lang litt der Psychotherapeut Chris Germer
unter quéilender Redeangst. Schon Tage bevor er einen Vor-
trag halten sollte, malte er sich aus, was alles Schreckliches
passieren wiirde. Er bekdme kein Wortheraus. Niemand wiir-
deihn mehr ernst nehmen: Ein promovierter Psychologe, der
auf Angststorungen spezialisiert ist und Vortrage dariiber
halt, bekommt seine eigenen Angste nicht in den Griff - wie
peinlich ist das denn?
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Germer machte Entspannungsiitbungen, fing an zu me-
ditieren, nahm zeitweise Betablocker und versuchte es mit
kognitiver Umstrukturierung. Doch nichts half. Sobald er
sich einem Rednerpult niherte, packte ihn das Grauen. Bis
er wihrend eines Meditationsretreats die Praxis der lieben-
den Gite ausprobierte, bei der man sich selbst und anderen
Gutes wiinscht. ,,Ich hatte diese Form der Meditation bis
dahin immer vermieden. Worte zu benutzen war mir sus-
pekt. Aber dann lief’ ich mich darauf ein und musste fiirch-
terlich weinen. Es war ein Durchbruch.”

Zum ersten Mal in seinem Leben empfand er Mitgefiihl
mit dem Mann, der auf dem Meditationskissen safs und un-
ter Redeangst litt. Die klassischen Sétze der Meditation der
liebenden Giite lauten: ,,Moge ich gliicklich sein. Moge ich
mich sicher und geborgen fithlen. Moge ich gesund sein.
Moge ich mit Leichtigkeit leben.“ Germer suchte nach Sitzen,
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