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Zehn Tipps fiir die Seelenpflege

Psyche Stressund Krisen stellen unser Wohlbefinden taglich auf die Probe. Die Losungen fiir diese
Herausforderungen im Alltag sind so individuell wie die Probleme. Dennoch gibt es ein paar allgemeine Tipps.

Jana Wittek

Was verbindet Freunde zu treffen, sich
sportlich zu betétigen oder etwas Neues
zu lernen? Diese Aktivititen haben ge-
meinsam, dass sie uns gut tun, uns star-
ken und somit auch unser seelisches
Gleichgewicht fordern und unterstiitzen.

Seelisch gesund zu sein, heisst nicht,
stindig zufrieden zu sein oder sich stin-
dig wohlzufiihlen. Belastungen - auch
psychische - sind Teil unseres Lebens
und gehoren dazu. Psychisch gesund
sind wir, wenn wir in der Lage sind, unser
Leben aktiv zu gestalten, Schwierigkei-
tenzu bewiltigen und das Schone zu ge-
niessen. Schwierige Situationen, wie z.B.
Stress bei der Arbeit, Streit oder finan-
zielle Probleme, konnen einen stark be-
lasten.

Die zehn Impulse fiir die psychische
Gesundheit vermitteln verschiedene
Moglichkeiten, mit Herausforderungen
im Leben umzugehen. Denn analog dem
Aufbau der korperlichen Fitness wird
auch die Psyche durch gezieltes Training
starker. Eine gestarkte Psyche ist Voraus-
setzung, dass man bei Belastungen bes-
ser gewappnet ist und nicht so schnell aus
dem Gleichgewicht gerit. Nachfolgend
nun die zehn Impulse im Einzelnen.

Niemand ist perfekt

Sich selbst annehmen heisst, sich selbst
zukennen. Zuwissen, was man gut kann
und was einem Schwierigkeiten bereitet.
Dazu gehort auch, dass wir unser Leben
akzeptieren. Jeder hat Stirken und
Schwichen. Konzentrieren Sie sich auf
das, was Sie an sich mogen.

Alles beginntim Gesprich

Es tut gut, wenn wir mit anderen iiber
unsere Gefiihle sprechen konnen - und
zwar nicht nur dann, wenn es uns
schlecht geht. Gespriche helfen uns,
unsere Gedanken zu sortieren. Die
Riickmeldungen von anderen unterstiit-
zen uns dabei, eine Situation neu zu be-
urteilen. Doch wir sollten nicht nur mit
anderen sprechen, wir sollten auch an-
deren zuhoren und uns ihren Anliegen
widmen.

Bewegung ist Leben

Wer sich regelmaissig bewegt, bleibt kor-
perlich und geistig linger fit. Bewegen
Sie sich 2,5 Stunden pro Woche. Thr Puls
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Bewegung, frische Luft, die Gemeinschaft von Menschen - diese Faktoren helfen, die

Seele zu pflegen und die Herausforderungen des Alltags zu meistern.

sollte dabeileicht erhoht sein. Gehen Sie
hiufig an die frische Luft. Das Wichtigs-
teist, dass Sie sich eine Bewegungsform
aussuchen, die Thnen Spass macht.

Lernenist entdecken

Neues zu lernen, ist eine Entdeckungs-
reise, die Sie aus dem Alltag herausfiihrt,
neue Horizonte er6ffnet und Ihr Selbst-
wertgefiihl erhoht.

Freunde sind wertvoll

Kontakte zu anderen sind wertvoll. Fa-
milie, Freunde, Nachbarn und Bekannte
konnen uns in schweren Zeiten unter-
stiitzen. Darum ist es wichtig, alte Kon-
takte zu pflegen und neue aufzubauen.

Kreativitat steckt in uns allen

Es gibt viele Moglichkeiten, kreativ zu
sein. Zum Beispiel beim Singen, Malen,
Basteln, Stricken, Kochen oder Schrei-
ben. Wenn wir kreativ sind, konnen wir
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Gefiihle ohne Worte ausdriicken. Wir ver-
arbeiten unsere Gedanken, Sehnstichte,
Freuden, Angste und finden neue Kraft.

Menschen brauchen
eine lebendige Gemeinschaft

Teil einer Gemeinschaft zu sein, bedeutet,
die Moglichkeit zu nutzen, dort Wiinsche,
Interessen, Angste und Hoffnungen ein-
zubringen, wo es um Dinge geht, die fiir
Sie von Bedeutung sind. Es gehort zu den
wichtigsten Erfahrungen im Leben, dazu-
zugehoren und Solidaritit zu erfahren.

Hilfe annehmen ist ein Akt
der Stiarke - nicht der Schwiche

In unserer Kultur und je nach Typ fallt es
uns nicht so leicht, Hilfe anzunehmen.
Doch manchmal konnen wir nicht alles
allein machen. Sie miissen sich nicht
schimen, Hilfe anzunehmen. Dadurch
sparen Sie Zeit und Energie, die Sie an-
derweitig nutzen konnen.

In der Ruhe liegt die Kraft

Zu viel Stress schwacht unsere Abwehr-
krafte, schadet unserem Korper, und
unser Gedéchtnis wird schlechter. Ma-
chen Sie im Alltag 6fter mal eine Pause,
und atmen Sie bewusst ein und aus. Re-
gelmaissige Schlafenszeiten und ausrei-
chend Bewegung sind wichtig.

Die Krise des Lebens meistern

Schock, Trauer und Traumata gehoren
zum Leben dazu und brauchen Zeit, um
emotional verarbeitet zu werden. Es ist
wichtig, sich selbst, aber auch anderen
die Zeit zu gewahren. Wenn Sie nicht
mehr weiterwissen, haben Sie jedes
Recht auf professionelle Hilfe.

Diese Impulse im Alltag umsetzen und
trainieren, das muss jeder fiir sich selbst.
Durch gegenseitiges Nachfragen (alles
beginnt im Gesprich), Unterstiitzen
(Hilfe annehmen ist ein Akt der Stérke,
nicht der Schwiche) und gemeinsam et-
was machen (Menschen brauchen eine
lebendige Gemeinschaft) kann man sich
gegenseitig bei der Starkung der Psyche
unterstiitzen.
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Performance zu den Impulsen

Am Freitag, 19. Oktober, jeweils um 13.30
und um 18.30 Uhr zeigen im Theresianum
Ingenbohl liber 50 junge Frauen und
Manner der 2. Fachmittelschulklassen
erfrischende Inszenierungen zum Wohle
von Herz, Gemiit und Geist. Dieses
«Schlemmerbuffet flirs Gemit» lasst die
Sinne verwohnen und in Klang, Tanz,
Theater, Bewegung und Gesang schlem-
men. (red)

Kontrolliertes Trinken - geht das?

Sucht Einverbreitetes Trainingsprogramm fiir Betroffene mit
einem Alkoholproblem riickt von einer absoluten Abstinenzorientierung ab.

Fiir viele Betroffene mit einer Alkohol-
problematik ist das Ziel einer dauerhaf-
ten oder sogar lebenslangen Abstinenz
oft nur schwer vorstellbar. Haufig be-
steht der Wunsch, gemissigt trinken zu
konnen. Die Suchtforschung konnte zei-
gen, dass es fiir einen Teil der Betroffe-
nen durchaus moglich sein kann, ihren
Konsumstil positiv zu verdndern.

Im deutschsprachigen Raum ist in
diesem Zusammenhang vor allem das
Trainingsprogramm «Kontrolliertes
Trinken» verbreitet. Es wurde vom
Suchtforscher Joachim Korkel entwi-
ckelt, der in seinen Schriften von einer
absoluten Abstinenzorientierung ab-
rlickte.

Bei schwerer Abhingigkeit kann
Abstinenz der bessere Weg sein

Da geschitzt tiberhaupt nur rund 20 Pro-
zent der Betroffenen vom Hilfesystem er-
reicht werden, konnten Behandlungsan-
. gebote zum kontrollierten Trinken mehr
Betroffene ansprechen und schliesslich
auch in eine Therapie fithren.

Fiir eher schwerer Abhingige ist es
erfahrungsgemass aber leichter, eine Ab-
stinenz aufrechtzuerhalten, als ein kon-
trolliertes Trinken zu erlernen. Wenn be-
reits korperliche Folgeprobleme (zum
Beispiel Leberzirrhose), ein morgendli-
ches Trinken, eine Schwangerschaft,
gravierende soziale Belastungen (zum

Beispiel familidre Probleme, Fahraus-
weisverlust) oder ausgeprigte psychi-
sche Begleiterkrankungen vorliegen,
dann ist die Entscheidung fiir die Absti-
nenz vorzuziehen.

Michael N6renberg
dipl. Psychologe, Klinik Zugersee

Mit dem Kon-
zept des kontrol-
lierten Trinkens
kénnten mehr
Betroffene vom
Hilfesystem
erreicht werden.
Bild: Archiv
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Wenn die Tage
kiirzer werden

«Wenn es auf Ende Jahr zugeht und die
Tage kiirzer werden, gerate ich regelmas-
sig in eine Krise. Ich fiihle mich dann
schlecht, energielos und habe zu nichts
Lust. Was ist mit mir los?» Urs F., 33 Jahre

Katharina Schorscher antwortet:

Was Sie beschreiben, sind Anzeichen
einer saisonalen Verstimmung. Durch den
Sommer hindurch sind wir aktiv, unter-
nehmen viel und halten uns draussen auf.
Wenn dann die kalte Jahreszeit bevor-
steht, werden wir zusehends miide von
den vielen Erlebnissen der langen Tage.
Da entspricht ein gewisser Riickzug in in-
nere Raumlichkeiten und auf uns selbst
unserem Bediirfnis nach Ausgleich.

Die kiirzeren Tage und der Riickzug
haben zur Folge, dass wir weniger Sonnen-
licht abbekommen; dadurch wird im Kor-
per mehr Melatonin und weniger Seroto-
nin produziert. Dies fiihrt biopsycholo-
gisch zu einem Stimmungsabfall und
Miidigkeit. Der Korper stellt sich in dieser
Zeit bereits auf den Winter ein, wenn mehr
Schlafund Riickzug erforderlich sind. Dies
war zu fritheren Zeiten ohne Heizung und
kiinstliches Licht noch n6tig und ist ein gut
erhaltener Mechanismus in uns.

Nun kann es aber sein, dass sich die
Umstellungsmechanismen gegenseitig
verstirken und zu einem Ausmass fiih-
ren, unter dem Sie zu leiden beginnen. In
diesem Fall fiihrt z.B. der Riickzug dazu,
dass wir weniger sozialen Austausch ha-
ben und uns weniger bewegen. Beides
sind Dinge, die fiir unser Wohlbefinden
wichtig sind. Wenn sich dann unsere
Stimmung verschlechtert, konnen wir
uns immer schwerer aufraffen, um Akti-
vititen aufzunehmen, die uns im Grun-
de gut tun wiirden. Es ist ein Teufelskreis.

Was konnen Sie tun, um dem ent-
gegenzuwirken? Setzen Sie sich gezielt
dem Tageslicht aus, indem Sie morgens
oder mittags einen Spaziergang machen.
Treffen Sie Menschen, mit denen Sie ger-
ne Zeit verbringen, und sorgen Sie dafiir,
dass Sie nachts gentigend schlafen. Be-
wegen Sie sich regelmassig, um den
Stoffwechsel anzuregen, und gonnen Sie
sich hin und wieder ein Lieblingsdessert,
denn Zucker hebt den Serotoninspiegel
und sorgt fiir gute Laune.
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5. September, 19.30 Uhr, Zentrum Monsé-
jour, Kiissnacht, Publikumsvortrag «Reiz-
darm - was reizt den Darm?», Referenten:
Dr. Robert Briindler, Facharzt FMH fiir Gas-
troenterologie, und Tullia Lacher, dipl. Er-
nahrungsberaterin FH am Spital Schwyz.

7.September, 18 Uhr, Spital Schwyz, Be-
ginn Riickbildungskurs, Dauer: 8 Aben-
de, Anmeldung 041818 42 O1.

13. September, 15 Uhr, Psychiatrische
Klinik Zugersee, Vortrag zum Thema «E
pluribus unum - Integration in Psycho-
logie, Physik und Philosophie», Referent:
Ridiger Vaas, Wissenschaftsjournalist,
Autor und Philosoph, Stuttgart.

13. September, 16 Uhr, Spital Schwyz,
Trauer-Café: Austausch mit Fachperso-

nen und anderen Betroffenen nach dem
Verlust eines geliebten Menschen.

13. September, 19 Uhr, Spital Schwyz,
Beginn Geburtsvorbereitungskurs, Dau-
er: 6 Abende, Anmeldung 041818 42 O1.

26. September, 19.30 Uhr, Spital Schwyz,
Publikumsvortrag «Was das Herz am
liebsten isst», Referenten: Dr. Christoph
Stahli, Facharzt FMH fiir Kardiologie, und
Regula Klinger, dipl. Ernahrungsberaterin
FH am Spital Schwyz.

3. Oktober, 19 Uhr, Psychiatrische Klinik
Zugersee, Info und Diskussion fiir An-
gehorige von psychisch kranken Men-
schen, Anmeldung bis zum Vorabend
unter 041 726 33 00 oder empfang@
triaplus.ch erwiinscht.
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