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3. Das Immunsystem der Seele
Constantin Krause

Grundlegendes uber das
Immunsystem der Seele

Jedes Mal, wenn wir psychisch angegriffen oder belastet werden, greift
unser psychisches Immunsystem ein und reagiert mit einer fir uns am
besten befundenen Aktion.

Beispiel:

Hey du, ich habe
noch nie einen so
héasslichen
Menschen gesehen
wie dich!

= Beleidigung

Das innere Immunsystem hat sich dem Angriff angenommen und
entschieden, dass Ignorieren die beste Reaktion ist.
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Reaktionen des inneren

Immunsystems

ERE

bei "unlosbaren" Problemg Problem zu
alltagstauglich

machen

einfachste Losung "Gold" machen

Problemen

Verschiebung des
Triebwunsches Antizipation
auf Objekt

Leugnung der Leben in
Realitat Fatasiewelt

Verzerrung der assive . . . . :
8 P Rationalisieren Sublimation

Realitat Aggression

Aussperren des
Problems

1
vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.31
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Psychotisch

Die psychotischen Reaktionen der Psyche auf Probleme zeichnen sich
sowohl durch ihre einfache Durchflhrung als auch durch ihre schwierige
bis unmdgliche Vereinbarung mit der Realitat aus.?

Hund ist
gestorben

Kind kommt nach
Hause, sieht toten
Hund und ,weil”
dass Hund nicht mehr
lebt.

Hund ist nicht
tot, schlaft nur.

Auffassung

Realitat der Psyche

2 vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.31




www.KlausSchenck.de / Psychologie / TG 13 / Kopiervorlage (2015/16) / Seite 4 von 20

3. Das Immunsystem der Seele
Constantin Krause

Unreif

Die unreifen Abwehrmechanismen werden meist bei lang andauernden
Problemen eingesetzt. Dadurch zeichnen sich Menschen mit derlei
Veranlagungen oft durch seltsames bis schizophrenes Verhalten aus.

Ich ware so gern mit
Charlotte zusammen,
sie ist einfach toll.
Aber wie soll ich ihr
das nur sagen?®

Diese Kopiervorlage
bekomme ich nie
rechtzeitig fertig.

Furcht vor Intimitat Hereinbruch
und Abhéangigkeit 3 eines Problems

Unreife

"Vergessen/
Verschieben
der Realitat

passive Aggression?®

Ich ziehe Charlotte Spiele ich erstmall

erstmal damit auf, eine Runde
dass sie in der letzten FEWSETlelgMlelfel=
Arbeit so schlecht ist immer noch
abgeschnitten Tag

hat.®

3 vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.32
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Neurotisch

Die neurotischen Reaktionen zeichnen sich dadurch aus, dass sie auf
Kompatibilitat mit der realen Welt erpicht sind. Dabei sind die LOsungen
allerdings keineswegs als ,elegant“ zu bezeichnen.*

In Gesellschaft
nicht ausfuhrbar ‘

Auf jeden Fall trete ich das
Gaspedal ganz durch, wenn ich
nach Hause fahre.

Kompensation
In Gesellschaft relativ
gut durchfuhrbar

4 vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.31
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Reif
Die reifen Lésungen fur psychische Belastungen sind nicht nur
w<durchfihrbar“ in der Realitat, sondern sie werden sogar besonders

geschéatzt. Hier werden flr Probleme Lésungen gefunden, welche die
Gesellschaft positiv bereichert.

Sublimation:
Hier werden nicht gesellschaftskonforme Affekte und Winsche
kanalisiert und ,umgeleitet* zu etwas, was die Gesellschaft schatzt.®

Ich bin so aufgewdhilt.
Ich male ein Gemalde,
bevor ich mir noch ein
Ohr abschneide.

~ Vincent van Gog

5 vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.33

6 https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/4c/Vincent_van_Gogh_-_Self-Portrait_-
Google_Art_Project_(454045).jpg (27.09.2015)
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Unterdrickung:
Hier sieht man die Probleme, doch hélt man sie aus und unter Kontrolle.
Das Kontrollieren von Stresssituationen gilt schon immer als besonderes
Zeichen psychischer Reife.”

Eine brenzlige oder stressige Situation unter
Kontrolle zu halten ist fast immer eine herausragende Eigenschaft.

7 vgl. Ernst (2012): Das Immunsystem der Seele. In: Psychologie Heute — Ziemlich stark!, 2012, Heft 32, S.33
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Resilienz

Was ist Resilienz?

Unter Resilienz versteht man die Fahigkeit, sich gegen Stress zu
behaupten und gestarkt aus Krisensituationen herauszutreten.®

Ein idealer Kreislauf der Resilienz: ‘ q
Resilienz wird
beansprucht, es

groRRer Stress wird
I6sungsorientiert

gedacht

Resilienz Losungen werden
verstarkt sich gefunden.

Lehre aus den
Losungen wird
gezogen

8 vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Resilienz_(Psychologie) (29.09.2015)
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Saulen der Resilienz®

>

Akzeptanz
Losungsorientierung

% http://www.resilienz.at/die-7-saulen-der-resilienz/ (29.09.2015)
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Selbsttest — Wie resilient bin ich?'®

Vergeben sie Punkte von 1 bis 7. Je mehr Punkte sie vergeben, desto
mehr stimmt die Aussage bei Ihnen."

1 Punkt = ,ich stimme nicht zu“
7 Punkte = ,ich stimme véllig zu®

1 Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie auch. 1 2 3 4 5 6 7

2 | Normalerweise schaffe ich allesirgendwie. | 1 {2 {3 {4 56 7

Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn
werfen.

4 Ich mag mich. 1i2:3:4:5:6:7

Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig

bewaltigen.
6 Ich bin entschlossen. 1 2 3 4 5 6 7
7 Ich nehme Dinge, wie sie kommen. 1 2 3 4 5 6 7
8 Ich behalte an vielen Dingen Interesse. 1 2 3 4 5 6 7

Normalerweise kann ich eine Situation aus
mehreren Perspektiven betrachten.

Ich kann mich auch Gberwinden, Dinge zu tun,

10 die ich eigentlich nicht machen will.
Wenn ich in einer schwierigen Situation bin,
11 1:2:3:4:5:6:7
finde ich gewdhnlich einen Weg heraus. : :
12 In mir steckt genuge.nd Energie, um alles zu 1913 4 s ig i 7
machen, was ich machen muss. : :
13 Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle 1903 4 567

Leute mogen.

19 siehe Berndt, Christina (2013): Resilienz — Das Geheimnis der psychischen
Widerstandskraft, 4. Auflage, Mlanchen, S. 112-114
11

ebd.
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Ergebnis auswerten:

Addieren Sie alle Punkte, die Sie vergeben haben.
Um so hoéher der Wert, desto resilienter sind Sie.
Maximale Punktzahl: 91

Mehr als 72 Punkte:

Sie wirft so schnell nichts um. Sie kbnnen mit den meisten Belastungen
umgehen und sind den Anforderungen Ihres Lebens gewachsen.
Manche Situationen erscheinen lhnen als durchaus schwierig. Aber Sie
sind in der Lage, flexibel auf Schicksalsschldge zu reagieren und so eine
Lésung zu finden, die zu Ihnen passt und Sie weiterbringt. '

67-72 Punkte:

Sie haben eine durchschnittliche Widerstandskraft. Sie finden meist
Lésungen fir Ihre Probleme, auch wenn diese Sie mitunter viel Kraft
kosten. Im Allgemeinen finden Sie ohne fremde Hilfe wieder neuen
Lebensmut. '

Weniger als 67 Punkte

Sie sind wenig belastbar. Auftretende Probleme werden flr Sie oft zu
einer Lebenskrise. lhre Resilienz ist nicht sehr groB. Um das Risiko fur
Depressionen und koérperliche Erkrankungen zu mindern und lhre
Lebenszufriedenheit zu erhdhen, sollten Sie aktives Stressmanagement
betreiben und durchaus auch psychologische Hilfe in Anspruch nehmen,
wenn Sie es benétigen. '°

12 ebd.
13 ebd.
% ebd.
1% ebd.
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Woher kommt die Resilienz?

Resilienz kommt nicht einfach vom Himmel gefallen. Es gibt bestimmte
Faktoren und Ressourcen, welche dazu flihren, dass man ein héheres
MaB an Resilienz besitzt.

Es gibt drei Hauptressourcen, aus denen Resilienz ,gewonnen* wird.®

Personale Ressourcen ‘

_-bx Vb’ -4ac

X

18 vgl. http://www.landkreis-
wuerzburg.de/media/custom/1755 342 1.PDF?1329405053 (29.09.2015)
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Familidare Ressourcen
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Soziale Ressourcen
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Alle drei Ressourcen fihren zusammen zu einer resilienten

il
!

Persodnlichkeit.

Resilienter Me

)
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Resilienz starken'’

Wer nicht sehr resilient ist, muss nicht verzweifeln. Resilienz kann man

trainieren und starken. Dafir muss man nur auf gewisse Dinge achten
und an bestimmten Punkten an sich arbeiten.'®

Optimismus

lch nehme das
Positive wahr, was

® mir gegeben wird."”

Akzeptanz

Aber ich lasse mich nicht
unterkriegen!!! Drucke ich
eben noch eine.

Meine
Kopiervorlage
ist abgebrannt.

"7 https://www.palverlag.de/seelische-widerstandsfaehigkeit.html (10.10.2015
'8 http://www.sozialphobie-do.de/w/Inhalt/Affirmationen (10.10.2015)
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Verantwortung Ubernehmen
Egoistisch sein! Was kann ich schaffen und was nicht?!

Tut mir leid, ich kann
leider nicht. Ich habe
schon etwas anderes
Zu tun.

Kannst du mir

vielleicht beim
Wohnung putzen
helfen?

Selbststeuerung
Situationen unter Kontrolle halten und nicht
impulsiv reagieren.

Tut mir
wirklich leid.
Ich habe nicht
aufgepasst.

chon ok. Ist
hnen etwas
o passiert?
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Salutogenese

Was ist das?

Ubliche Medizin:

Behandlung

Patient ist Diagnose wird wir Patient ist

krank erstellt qorenEem gesund

Salutogenese:

PATIENT IST Wie kann ich Aktiv

GESUND

ihn gesund Gesundheit
halten? unterstitzen
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