DONNERSTAG, 10. AUGUST 2017

Kreis Haisberge

,Die Arbeit lauft ja nicht weg*

INTERVIEW Die Psychologin Esther Rittner von der Caritas in Haf3furt rét, sich Auszeiten zu gébnnen und zu entspannen.
Der heutige Faulpelz- oder Faulenzertag kann Anlass geben, sich Gedanken iiber das L.eben neben dem Beruf zu machen.

Kreis Hafdberge - Darf man fau-
lenzen? Ja, sagt Esther Rittner,
und sie muss es wissen. Sie ist
Diplom-Psychologin und hat
seit 2017 die Leitung im sozial-
psychiatrischen Dienst der Cari-
tas Haflberge. Das ist eine Bera-
tungsstelle fiir psychische Ge-
sundheit (Ruf 09521/6194883).
Menschen in Krisen, mit psychi-
schen Erkrankungen und Ange-
horige von psychisch Kranken
konnen sich hier unentgeltlich
und zeitnah beraten lassen. Seit
2010 beschiftigt sie sich auch
aktiv mit Achtsamkeitsmeditati-
on und mit anderen Entspan-
nungsverfahren. Unsere Zei-
tung hat Esther Rittner um ein
Gesprich zu dem heutigen Faul-
pelztag (oder auch Faulenzer-
tag) gebeten. Und das sagt sie:

Frage: Am Donnerstag, 10. Au-
gust, ist der Faulpelztag. Macht
ein solcher Tag Sinn in einer Zeit
und in einer Gesellschaft, die Leis-
tung verlangen und nicht das Ge-
genteil?

Esther Rittner: Das macht ab-
solut Sinn. Es wire sogar fiir die
Leistung eher forderlich, jeden
Tag eine Zeitspanne zum Fau-
lenzen einzurichten. Besonders
die kreative Leistungsfiahigkeit
ist davon abhingig, wie gut wir
entspannen und loslassen kon-
nen. Viele kreative Kopfe besti-
tigen, dass die besten Ideen und
Inspirationen in Entspannungs-
phasen auftauchen.

Was kann der Druck im Arbeitsle-
ben, in Gesellschaft und Schule an-
richten?

Durch die Burnout-Forschung
weif3 man, dass Burnout-Betrof-
fene permanent erhohte Mus-
kelanspannung, zum Beispiel
messbar erhohter Muskeltonus
im Riicken, haben, ohne sich
dessen bewusst zu sein. Viele
Menschen neigen dazu, sich zu
wenig zu entspannen, sie sind al-
so zu wenig faul, setzen sich un-
ter Druck, kommen nie wirklich
zur Ruhe und werden so krank.

Warum ist Stress ungesund und
ausspannen so gesund?

Wenn der Korper im Stress ist,
wird Kortisol (das Stresshor-
mon) ausgeschiittet. Das ist ei-
gentlich gut so, denn wenn Sie
im Wald einem Wildschwein be-
gegnen, ist es gut, dass Geist und
Korper in Alarmbereitschaft
sind. Es ist wichtig, dass Sie auf-
merksam und reaktionsbereit
sind und im Notfall vielleicht
davonlaufen konnten. Im Ge-
gensatz zu Tieren, die aus-
schlieBfilich im Jetzt leben, hat
der menschliche Geist die Ei-

Esther Rittner entspannt sich. Die Psychologin hilt es fiir wichtig, dass Menschen sich ausruhen - und auch faulenzen.

genschaft, Vorstellungen iiber
die Vergangenheit oder die Zu-
kunft derart préisent zu machen,
dass sich Korper und Geist auch
in Alarmbereitschaft befinden,
obwohl es sich objektiv betrach-
tet um gar keine akute Bedro-
hung handelt. Eine Bedrohung,
die ich mir vorstelle, kann also
Stressreaktionen erzeugen, die
im Koérper dhnliche Auswirkun-
gen haben wie eine reale akute
Bedrohung. So kann zum Bei-
spiel ein Schiiler, auf dem grofier
Druck lastet und der das Gefiihl
hat, sein gesamtes zukiinftiges
Leben hinge von seinen Noten
ab, alleine durch die Erwartung,
er konne durch die Priifung fal-
len, eine massive Stressreaktion
erleben. Stress ist, wenn er iiber-
dauert, richtiggehend schidlich
fiir uns. Wir befinden uns unter
Daueranspannung und korperli-
che Funktionen konnen beein-
trachtigt werden (zum Beispiel
das Immunsystem).

Wie kann man am besten entspan-
nen und abschalten? Gibt es allge-
meingiiltige Tricks?

Was sehr gut funktioniert, ist,
sich auf die Wahrnehmungen zu
konzentrieren. Legen Sie sich
einmal auf die Couch oder auf
Thr Bett und spiiren Sie in ihren
Korper hinein. Wie fiihlt sich die
Unterlage an? Wie fiihlt sich Ihr
Korper an? Lassen Sie sich tief

hineinsinken und genieflen Sie
dieses Gefiihl. Freuen Sie sich
iiber das angenehme Gefiihl, das
Sie dadurch haben. Was immer
Sie so geniefien konnen, ist Ent-
spannung und das Prinzip der
Achtsamkeitsmeditation.

Ich bin sehr
29 erfolgreich im
Faulenzen.
44

Viele Menschen raten heute zur
Entschleunigung. Wie ldsst sich das
n unserer rasanten Welt, vor allem
im Schul- und Berufsleben mit sei-
nem Anspruchsdenken verwirkli-
chen?

Entspannung ist ja nicht nur faul
herumliegen. Entspannung
kann auch sein, wenn Sie einmal
ein paar bewusste Atemziige
nehmen, oder auch Wege, die Sie
zurilicklegen, bewusst zu gehen.
Entschleunigung bedeutet be-
wusstes Wahrnehmen und Acht-
samkeit.

Esther Rittner
Psychologin

Der damalige Bundeskanzler Ger-
hard Schroder hat einmal (2001)
gesagt und damit viel Arger geern-

tet: ,,Es gibt kein Recht auf Faul-
heit““ und damit Driickeberger un-
ter den Arbeitslosen gemeint. Wer
arbeiten konne, aber nicht wolle,
diirfe nicht mit Solidaritdit rech-
nen. Wie stehen Sie dazu?
Driickeberger sind nicht faul, sie
sind unmotiviert. Der Psycholo-
ge Albert Bandura hat bereits in
den 70er Jahren den Begriff der
Selbstwirksamkeit eingefiihrt.
Wer keine Selbstwirksamkeits-
erwartung hat, hat gelernt, dass
seine Miihen keine Friichte tra-
gen. Durch ungiinstige Lern-
oder Umgebungsbedingungen
konnen wir nicht zeigen, was wir
koénnen, und fithlen uns wie Ver-
sager. Motivation kann nur ent-
stehen, wenn wir uns Ziele set-
zen und diese auch erreichen.
Demnach sollten wir unmoti-
vierte Menschen nicht als faul
oder als Driickeberger bezeich-
nen. Wir sollten lieber fragen:
Was wiirden sie gerne arbeiten
und wie konnen wir sie auf dem
Weg dorthin unterstiitzen?

Oder bei psychisch oder kor-
perlich beeintrichtigten Men-
schen: Was miisste sich in der
Arbeitswelt dndern, damit sie
arbeiten konnten?

Friiher hat man von Mufle und
Kontemplation gesprochen und das
war durchaus positiv konnotiert.
Warum hat Nichtstun bei uns so ein
negatives Image?
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Viele Menschen sind heutzutage
sehr unzufrieden mit ihrem Be-
ruf. Wenn ich meine Arbeit nicht
mag, scheint der vermeintliche
»Driickeberger eine viel besse-
re Zeit zu haben. Mancher
denkt: ,,Der hat es gut, der
macht den ganzen Tag nichts.

Das ist jedoch ein Trug-
schluss: Menschen, die arbeiten,
sind gliicklicher. Wenn man
nichts zu tun hat und sinnvolle
Tatigkeiten fehlen, die den Tag
strukturieren, ist das eher eine
Belastung.

Wie faulenzen Sie?

Ich muss gestehen: Ich bin sehr
erfolgreich im Faulenzen. Im
Sommer lege ich mich am liebs-
ten im Garten in meine Hénge-
matte. Nicht dann, wenn alle Ar-
beit getan ist, sondern auch
manchmal einfach, wenn alles zu
viel ist.

Das Wichtigste ist heutzuta-
ge, dass wir unsere eignen Belas-
tungsgrenzen erkennen und
rechtzeitig eine kleine Auszeit
einplanen. Oft springt dann un-
sere Katze zu mir in die Hinge-
matte und dann muss ich ein
bisschen lidnger liegen bleiben.
Die Arbeit lduft ja nicht weg.

Die Fragen an Esther Rittner stell-
ten unsere beiden Redaktionsmit-
glieder Eckehard Kiesewetter und
Klaus Schmutt.

ERMITTLUNGEN

Die Motive des Darknet-Waffenkaufers aus Hafdfurt sind weiterhin unklar

Haf¥furt - Die Generalstaatsan-
waltschaft in Bamberg hat noch
keine Erkenntnisse dariiber, aus
welchen Motiven der 18-Jahrige
aus dem Raum Haf¥furt versucht
hatte, eine Maschinenpistole il-
legal im Darknet zu erwerben.
Es gebe keine weiteren Hinwei-
se, sagte Oberstaatsanwalt Mat-
thias Huber am gestrigen Mitt-
woch auf Anfrage. Der Beschul-
digte, der in Untersuchungshaft
sitzt, sage nichts zu seinen Moti-
ve, erklirte der Vertreter der

Generalstaatsanwaltschaft Bam-
berg. Vielleicht dufiere sich der
Verdéchtige spéter noch, hofft
der Oberstaatsanwalt. Jeden-
falls: Einen terroristischen Hin-
tergrund schlieit die General-
staatsanwaltschaft nach derzeiti-
gem Kenntnisstand aus.

1700 Dollar bezahlt

Am Montag hatte die General-
staatsanwaltschaft bekanntgege-
ben, dass sie einen 18-]Jdhrigen
aus dem Raum Haf3furt festge-

nommen hat, der iiber das Dar-
knet an eine Maschinenpistole
herankommen wollte. Dazu hat-
te er bereits 1700 Dollar bezahit.
Zur Ubergabe der Kriegswaffe
kam es aber nicht. Vorher griff
die Polizei zu.

Ermittlungen der fiir illegalen
Waffenhandel und Kriegswaf-
fendelikte zustindigen Experten
des Bayerischen Landeskrimi-
nalamts unter Leitung der Zent-
ralstelle Cybercrime Bayern bei
der Generalstaatsanwaltschaft in

Bamberg hatten in Haf$furt zur
Festnahme des 18-jdhrigen ledi-
gen Deutschen gefiithrt. Der be-
rufslose Beschuldigte war im
Darknet ausschlieilich unter
Tarnnamen unterwegs, konnte
aber dennoch ermittelt und dann
festgenommen werden.

Weitere Straftaten

Bei einer Durchsuchung seiner
Wohnung fanden die Beamten
des Bayerischen Landeskrimi-
nalamtes neun falsche 50-Euro-

Scheine, einen gefilschten Fiih-
rerschein, eine erhebliche Men-
ge an Betidubungsmitteln (Am-
phetamine) sowie mehrere ver-
botene Gegenstinde nach dem
Waffengesetz (drei Schlagringe
und ein Butterflymesser). Bei
dem versuchten Kauf einer Ma-
schinenpistole handelt es sich
um ein Verbrechen nach dem
Kriegswaffenkontrollgesetz. Im
Fall der Geldfilschung hat der
Beschuldigte ebenfalls mit einer
erheblichen Strafe zu rechnen. ks

Lagerleben der Pfarrei bietet

allerhand Abenteuer
BAUNACH-, ITZ- UND LAUTERGRUND, SEITE 13

Die Polizei meldet

Autoinsassen ziehen
Miilltonnen hinterher

Zeil - Was manchen Autoinsas-
sen einfillt, ist erstaunlich: Ge-
gen 2.20 Uhr war in der Nacht
zum Mittwoch ein Pkw mit vier
Personen in Zeil unterwegs.
Die auf der Riicksitzbank sit-
zenden 17- und 19-Jahrigen
kamen auf die aberwitzige Idee,
sich wihrend der Fahrt am
Fahrbahnrand stehende Miill-
tonnen zu greifen und die Gefa-
3e hinter dem fahrenden Pkw
hinterherzuziehen. Mitten auf
der Fahrbahn der Bamberger
Strafie wurden die Miilltonnen
losgelassen und ein Abfallbe-
hilter prallte gegen einen Pkw,
an dem ein Sachschaden in H6-
he von rund 1000 Euro ent-
stand. Die zweite Miilltonne
lieflen die beiden jungen Auto-
insassen mitten auf der Bam-
berger Strafie zuriick. Die Ton-
ne stellte somit ein Verkehrs-
hindernis. Uber weitere Scha-
den ist jedoch nichts bekannt.

Unter Drogen
auf dem Roller

Haffurt - Am Dienstag gegen
16.50 Uhr fiel einer Streifenbe-
satzung ein Rollerfahrer im
Bahnhofsbereich in Haf3furt
auf. Der Fahrer wurde einer
Kontrolle unterzogen. Dabei
wurden bei dem 34-Jahrigen
drogentypische Auffilligkeiten
festgestellt. Der Mann musste
zur Blutprobe. Der Roller-
schliissel wurde sichergestellt.

Schlafend
im Auto

Zeil - Nachwirkungen des Zei-
ler Weinfests? Am Dienstag-
morgen gegen 5.10 Uhr fiel ei-
ner Streifenbesatzung ein par-
kendes Auto in der Krumer
Strafie in Zeil auf. Bei der Kon-
trolle wurde eine 22-jdhrige
Person in dem Wagen entdeckt.
Sie schlief. Ein freiwilliger Al-
koholtest ergab einen Wert von
1,02 Promille. Um eine mogli-
che Trunkenheitsfahrt aus-
schlieflen zu konnen, wurde der
Autoschliissel sichergestellt.

Internetware
kommt nicht

Rentweinsdorf - Eine 40-jahri-
ge Frau aus dem 6stlichen
Landkreis Ha3berge kaufte
Anfang August iiber eine Inter-
netplattform einen Welpenaus-
lauf fiir 44 Euro. Nachdem sie
den Betrag iiberwiesen hatte,
wurde sie dariiber unterrichtet,
dass der Verkiufer seine Mit-
gliedschaft bei der Verkaufs-
plattform gekiindigt hat. Seit-
dem scheitern alle Versuche,
mit dem Verkéufer in Kontakt
zu treten. Die Ware wird sie
wohl nie erhalten, und die 44
Euro diirften verloren sein.

Lieferwagen
fahrt auf

Maroldsweisach - Zu einem
leichten Auffahrunfall ist es bei
der Auffahrt von der B 279 auf
die B 303 nahe Maroldsweisach
gekommen. Eine junge Frau
aus dem Schweinfurter Land-
kreis wollte am Dienstag gegen
13.15 Uhr auf die Bundesstrafie
303 auffahren. An der Einfahrt
musste sie halten. Dies tibersah
ein Lieferwagenfahrer und fuhr
mit seinem Wagen auf den ste-
henden Pkw auf. Beide Ver-
kehrsteilnehmer blieben unver-
letzt. An den beiden Fahrzeu-
gen entstand ein Sachschaden
in Hoéhe von 1000 Euro. red



