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,,Die letzten Wochen waren ein Selbstliebetest®

Dr. Maurer, Chefarzt der Oberberg Fachklinik Scheidegg spricht tber Krisenbewaltigung und wie Resilienz gestdrkt werden kann

Die aktuelle Pandemie stellt
jeden vor groBe Herausforde-
rungen - beruflich wie privat.
Dr. med. Wolf-Jlirgen Maurer,
Chefarzt der ehemaligen Pri-
vatklinik Hubertus, die im ver=
gangenen Jahr in die Oberberg
Gruppe als Oberberg Fachkli-
nik Scheidegg integriert wur-
de, spricht im Interview darii-
ber, wie unterschiedlich sich
Krisen auf Menschen auswir-
ken konnen. Auch gibt der
Facharzt fiir Psychosomati-
sche Medizin und Psychothe-
rapie Tipps, wie Krisen bewil-
tigt werden kdnnen.
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B Herr Dr. Maurer, viele
Menschen sind besorgt auf-
grund der aktuellen Lage.
Haben Sie seit Ausbruch der
Corona-Pandemie mehr Pa-
tienten an der Oberberg
Fachklinik Scheidegg?

Zu Beginn waren viele Men-
schen panisch und haben des-
halb den Kontakt zu Arzten ge-
mieden. Mit den Lockerungen
jedoch, die schrittweise umge-
setzt werden, werden auch die
Menschen wieder mutiger. So
konnten wir in unserer Klinik
vor allem in den letzten drei
Wochen eine rasant steigende
Machfrage beobachten. Auf-
grund der aktuellen Pandemie-
Lage behandeln wir nur in klei-
nen Gruppen und haben derzeit
alle situationsspezifischen Ka-
pazitaten ausgeschopft. Die
Krise wird uns das |ahr (ber
noch begleiten. Die Forschung
zeigt, dass noch viele Patienten
aufgrund zeitverzogerter Be-
schwerden folgen werden.

B Wie unterschiedlich

kann sich denn eine solche
Krise auf die Menschen aus-
wirken?

Wenn dem Menschen sicher
geglaubte Gewissheiten weg-
brechen, dann reagiert er in der
Regel erst einmal panisch. Viele
Menschen geraten dann nicht
nur in gesundheitliche, sondern
auch in finanzielle und vor al-
lem in emotionale und Bezie-
hungs-Krisen. Auf langere Zeit
betrachtet sind die Reaktionen
sehr unterschiedlich: Wahrend
bei dem einen die immer glei-
chen Gedanken im Kopf he-
rumkreisen, vernebealt wie im
Smog, zeigt der andere die
Kompetenz eines Stehauf-
mannchens und geht aus der
Krise gestarkt hervor.

B Und wie schafft man es
die Resilienz- also die psy-
chische Widerstandskraft zu
starken, um als 'Stehauf-
mannchen’ aus der Krise zu
gehen?

Der Kern der Resilienz ist das
unerschitterliche  optimisti-
sche Vertrauen in die eigens
Fahigkeit, mit allen Verande-
rungen, die das Leben von uns
fordert, flexibel, kreativ und 1&-
sungsorientiert wmgehen zu
konnen.

B Welche Faktoren beein-
flussen denn die Resilienz?

Wesentliche Einflussfakto-
ren sind die frihen Beziehungs-
erfahrungen in der Familie und
die soziale Unterstitzung des
Betroffenen, seine kulturelle
Umgebung, seine schulische
Umgebung, seine Intelligenz,
seine emotionale Intelligenz
und seine mehr oder weniger
aktive Einstellung zu Proble-

men.
B Welche Eigenschaften
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konnen im Kindesalter gefor-
dert werden, um Resilienz zu
stirken?

Obwohl  Resilienz  sicher
auch etwas mit genetischen
Anlagefaktoren, als auch mit
frihen Beziehungserfahrungen
und der Aushildung des Urver-
trauens zu tun haben, ist Resi-
lienz in jedem Lebensalter, und
natarlich vor allem in frihen
Lebensaltern forderbar. Hier
zahlt vor allem das geeignete
Yorbild, die einfuhlsame bedin-
gungslose Akzeptanz der Per-
son des Kindes verbunden mit
Ermutigung und Zutrauen, ei-
gene Losungen zu finden. Ei-
genschaften, die stark machen,
sind unter anderemn Bezie-
hungsfahigkeit, Eigenantrieb,
Glaube, Hoffnung, Selbstandig-

keit, Phantasie, Kreativitat, Un-
abhangigksit, Distanz, Humor,
Kraft, Entschlossenheit, Yer-
antwortungsbewusstsein, Auf-
richtigkeit, Mut, Einsicht und
Reflexionsfahighkeit. All diese
Eigenschaften konnen bereits
im Kindergartenalltag gefor-
dert werden.

B Die Krise beeinflusst
auch unser Sozialverhalten:
Man lebt isoliert und be-
gegnet sich auf Abstand. Was
macht das mit uns Men-
schen?

Die letzten Wochen waren
ein Selbstliebetest, der jedem
gezeigt hat, ob er sich selbst
aushalten kann. Durch die coro-
nabedingte Zwangsbremsung
geht es nun ums Lassen. Und
genau das sollte man als Chan-

ce sehen: Die MuRe sollte zu der
Erkenntnis genutzt werden,
dass das Leben nicht spater,
sondernimmer jetzt stattfindet
und, statt weiter kopflos oder
panisch bzw. trotzig herumzu-
rennen und sich und Andere zu
gefahrden, sich wichtige Fra-
gen zu stellen wie: Wie will ich
eigentlich leben? Was brauche
ich wirklich und sind meine
Grundbedirfnisse und was nur
eingeredete Begierden? Wann
ist es genug mit der Hetzerei
und dem faustischen Groken-
wahn, alles kontrollieren und
beherrschen zu kénnen? Was
tut mir wirklich gut?

B Und was ist mit den
Menschen, die es nicht schaf-
fen, sich damit auseinander-
zusetzen und stattdessen
standig am Griibeln sind? Wie
konnen sie ihren Fokus auf
etwas anderes lenken?

Mithilfe des Woaortes BER-
LIN® kann man es schaffen, sei-
nen Fokus zu wverdndern und
sich besser zu fuhlen. B steht fir
Body: Was tut dem Korper gut?
Vieles ist denkbar und sollte
probiert werden: Bewegung,
Sport z. B. Yoga oder progressi-
ve Muskelentspannung. E steht
fur Emaotion: Da geht es um
Achtsamkeitsubungen, das be-
ginnt mit bewusstem Atmen.
Eine Hand aufs Herz, eine Hand
auf den Bauch und dann drei
Sekunden einatmen, sieben Se-
kunden Atem anhalten und
acht Sekunden tief und laaang-
sam in den Bauch mit esinem
Seufzer wieder ausatmen. R
steht flir Ressourcen: Was halt
mich? Oft sind das Beziehun-
gen oder Neigungen und Talen-
te, die Kraft geben. Widmet
ran sich diesen Ressourcen,

schopft man Energie. L steht fiir
Liebe, Nahe, Partnerschaft, Be-
ziehungen, in denen man sich
geborgen und sicher fohlt. Aber
auch Vertrauen und Sinn finden
z.B. in Spiritualitat oder einem
positiven Glauben. | steht flr
Imagination: In der Vorstel-
lungsfahigkeit, in positiven Bil-
der-und Fantasiereisen liegt ei-
ne grole Kraft. Der Kdarper rea-
giert auf die Bilder, die der Kopf
liefert. Beim Gribeln produ-
ziert das Gehirn negative Bilder,
diein uns negative Geflihle aus-
|Gsen. Positive lmagination ist
daher besonders wichtig. N wie
Matur: Rausgehen, Luft, Licht
und Sonne tanken. Waldbaden
tut der Seele gut. Aber auch
Parks und Tiere bringen uns in
gute Stimmung.

MHﬁrbuch

I seinermn Horbuch  Resi-
lienz - wie wir Krisen meis-
tern” berichtet der Arzt
und Therapeut auf der
Grundlage von wissen-
schaftlich belegten Studien
und anhand vieler Beispiele
und Details, wie sich psy-
chische Widerstandskraft
(Resilienz) aufbauen |3sst.
Er zeigt Strategien zur
Uberwindung von Krisen
auf. Die Inhalte sind als
Audio-Stream unter www.
anima-mea.org aufgrund
der Pandemie kostenlos
online abrufbar (Dauer: g8
Minuten). Die Folge ist Teil
seiner Serie von insgesamt
27 Horblchern zur Psy-
chosomatik.
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