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Wir tiber uns

,, Wie geht es Ihnen?“- Wie unsere Leser mit dem Alltag klarkommen

Von MICHAEL REINHARD

iebe Leserinnen und : A
Leser! i &'
A

In der vergangenen
Woche haben wir unsere
Aktion ,Wie geht es Th-
nen?“ gestartet. Ich hatte
Sie unter anderem gebe-
ten, mir mitzuteilen, was
Sie konkret fiir Thre psy-
chische Gesundheit tun, um moglichst
schadlos durch die Pandemie und den aktu-
ellen November-Lockdown zu kommen. Die
Reaktionen auf diesen Aufruf sind tiberwal-
tigend. Téglich erreichen mich auf unter-
schiedlichen Kommunikationskanélen Ihre
Zuschriften. Dafiir mochte ich mich herz-
lich bedanken.

Viele von Ihnen schildern teilweise auf
beriihrende Art und Weise, wie sie mit dem
Corona-Alltag klarkommen. Haufig ist dabei
von Angsten und psychischen Belastungen
die Rede. ,Ich personlich fithle mich hin-
und hergerissen zwischen Unsicherheit,
Angst und ganz, ganz viel Zorn®, schreibt
mir beispielsweise eine Leserin aus Haf3furt.

Leserin Kathrin S. bekennt ganz offen:
»Mir geht es zurzeit nicht gut. Den ganzen
Tag Mund- und Nase-Bedeckung bei der
Arbeit tragen, mit den Kindern singen, spie-
len, vorlesen ist ungeheuer anstrengend. “
Und das Beisammensitzen mit der Familie
sei auch nicht mdglich - nicht einmal jetzt,
wo die Mutter gestorben sei. ,, Wir zwei
Tochter haben insgesamt drei Kinder. Sind
zusammen fiinf Haushalte. Man darf sich
nur mit einem weiteren Haushalt treffen.
Denken die Politiker nicht iiber unser See-
lenheil nach? Die Psychologen haben dem-
néchst sicher viel zu tun.“

Leserin H. schreibt: ,,Was fiir eine schone
Idee, dass Sie uns als Leser auffordern, zu

schreiben, wie Sie uns helfen kénnen im
Lockdown.“ Sie und ihr Mann pflegen eine
81-Jahrige und eine ,schwerst depressive
Tochter“. Frau H. wiinscht sich vor allem,
»dass man uns als pflegenden Angehorigen
eine Stimme gibt und wir auch mal betrach-
tet werden in dieser schweren Zeit“. Die
Familie sei faktisch schon seit Mdrz von so-
zialen Kontakten ausgeschlossen. ,Kaum
einer kann sich vorstellen, was das mit einer
Familie macht. Demenz, Depression, das
alles miissen wir zu Hause bewiltigen, fast
alleine.“

Wir haben den Bad Kissinger Psychiater
Dr. Joachim Galuska gefragt, was er Men-
schen empfiehlt, die in der schwierigen
Corona-Zeit unter besonderem psychischen
Druck stehen. ,Als Gegenmittel wirkt Ge-
sundheitskompetenz und Resilienz*, sagt
Galuska. Resilienz heif3t so viel wie Wider-
standsfahigkeit gegeniiber Lebenskrisen,
Krankheiten, Belastungen. Galuska: ,Sie ist
nicht nur innere Starke, sondern letztend-
lich die Féhigkeit, sich selbst zu fithren und
sein eigenes Leben gemaf den eigenen Fi-
higkeiten und Werten zu gestalten.“

Das ist ganz im Sinne einer 74-jdhrigen
Leserin aus der Rhon. Sie schreibt: ,Ich
denke, dass man selbst - auch als alter
Mensch - einiges tun kann, um mit Kreati-
vitdt, einer gewissen Geniigsamkeit und mit
Gelassenheit durch diese Zeiten zufrieden
und ausgeglichen zu kommen.“ Fiir sie und
ihren Mann seien ,die modernen Kommu-
nikationsmittel ein grofes Plus*.

Beide freuen sich tiber Telefongespréche,
»aber genauso iiber jede geschriebene oder
gesprochene WhatsApp-Nachricht oder
E-Mail, tiber die Bilder und Videos von den
Kindern, den Enkelinnen, dem Urenkel,
den Geschwistern, der weiteren Familie und
den Freunden®. Denn: ,Unsere Vorfahren
hatten diese Moglichkeiten nicht!“ Trotz
aller Corona-Widrigkeiten rat Leser Klaus H:

»Schaut doch mal in den Fernseher, hort
Nachrichten im Radio oder lest eure Zei-
tung, ihr werdet ganz schnell feststellen,
dass es uns in Deutschland doch noch recht
gut geht.“ Er pladiert fiir mehr Geduld und
Zuversicht: ,,Das meiste wird schlecht ge-
redet und wir lassen uns anstecken von den
Miesepetern - nein, liebe Leute, schaut mit
Zuversicht und Freude in die Zukunft - sie
wird gut.”

Moge der Optimismus von Klaus H. Sie
alle anstecken, liebe Leserinnen und Leser.

Sie haben mir aber nicht nur berichtet,
was Sie in der herausfordernden Pandemie-
phase beschiftigt und wie Sie damit fertig
werden. Es gibt eine Reihe von Fragen rund
um das Thema Corona, auf die Sie gerne
eine Antwort von Experten hitten. Mehrere
Redakteurinnen und Redakteure recherchie-
ren momentan [hre Anliegen. Wir werden
in den kommenden Tagen dariiber berich-
ten. Und scheuen Sie sich nicht, mir weiter-
hin zu schreiben, was Sie in Sachen Corona
bewegt. Die Adresse: red.chefredak-
tion@mainpost.de.

Wir werden uns auch kiinftig bemiihen,
im Sinne unseres Schweinfurter Lesers Mar-
tin K. ,,eine Stimme der Vernunft“ zu blei-
ben, ,scharf in der Analyse und emotional
mitfithlend in Kommentaren“.

Ich wiinschen Thnen weiterhin alles Gute,
allen voran Gesundheit. Herzlichst

idnal) Gushon/

Michael Reinhard, Chefredakteur
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Angsten nicht hilflos ausgeliefert sein

Gesundheit: Die Pandemie strapaziert die Seele — doch Psychiater Dr. Joachim Galuska macht in seinem Gastbeitrag Mut.
Wie Resilienz helfen kann, besser durch die schwierige Zeit zu kommen.

Von DR. JOACHIM GALUSKA

in grundlegendes Gefiihl wéihrend
der Covid-19-Pandemie ist die
Angst. Das zeigen auch viele Zu-
schriften von Leserinnen und Lesern
nach dem Aufruf ,Wie geht es Thnen?“ Viele
haben Angst, sich zu infizieren, andere anzu-
stecken, krank zu werden, sogar schwer
krank zu werden und zu leiden und zu ster-
ben. Sie haben dariiber hinaus Angst, dass
Menschen, die ihnen nahe stehen, schwer
erkranken und leiden oder gar sterben konn-
ten.
Angst ruft in der Regel instinktive Abwehr
hervor. Abwehr kann bedeuten, sich zu
schiitzen, beispielsweise durch Hygiene oder
Abstand. Sie kann bedeuten, gegen das Virus
zu kdmpfen, beispielsweise durch Medika-
mente, oder auch starr zu werden und zu
hoffen, dass die Bedrohung voriibergeht.

Wenn wir der Angst nicht ins Auge
sehen, wird sie zum Stress

Angst ist eigentlich ein Signalgefiihl, dass
uns sagt: ,Pass auf!“ Aber wenn die Bedro-
hung so diffus ist, dass wir sie kaum erken-
nen konnen, weil das Virus so klein ist und
sich so schwer verhinderbar verbreitet, be-
steht die Gefahr, dass die Angst sich immer
weiter steigert, wenn sie permanent gefiittert
wird. Angst aktiviert uns zundchst, aber,
wenn wir nicht in der Lage sind, ihr ins Auge
zu sehen und sie auf ein realistisches Maf3 zu
begrenzen, wird sie zum unterschwelligen
oder ganz offensichtlichen Stress.

So kann ein Klima entstehen von gesell-
schaftlichem Misstrauen, denn wir kénnen
uns ja fiireinander als Infektionsbedrohung
empfinden. Dabei sind vor allem Menschen
in komplexen Lebens- oder Arbeitssituatio-
nen stark betroffen, wie auch die Leserzu-

schriften zeigen. Ganz besonders sind das
nattirlich Beschiftigte in Gesundheitsberu-
fen, die alltdglich in Kontakt kommen
kénnen mit infizierten Personen und bei
denen dann natiirlich alle latenten Angst-
Abwehrmechanismen aktiviert werden.

Aber auch andere Berufsgruppen wie Kinder-
gartnerinnen und Kindergdrtner, Lehrerin-
nen und Lehrer, Mitarbeiter in Kliniken, Pfle-
geeinrichtungen, Hotels, Restaurants und
bei der Organisation von Veranstaltungen
jeglicher Art, sind jetzt eben nicht nur fach-
lich, sondern auch emotional herausgefor-

dert. Und gerade hier gibt es durch die beruf-
lichen Situationen vielfaltige AuslOser zur
seelischen Uberforderung.

Die gute Nachricht lautet: Die Corona-Krise
bietet uns auch eine Chance, sich unmittel-
bar und konstruktiv auf unsere Gesundheit
zu fokussieren. Als Gegenmittel wirkt Ge-
sundheitskompetenz und Resilienz. Resi-
lienz heifit so viel wie Widerstandsfahigkeit
gegeniiber Lebenskrisen, Krankheiten, Belas-
tungen. Sie ist nicht nur innere Starke, son-
dern letztendlich die Fihigkeit, sich selbst zu
fiihren und sein eigenes Leben gemafl den

Dr. Joachim Galuska gibt Tipps, wie man den psychischen Belastungen der Corona-Pande-

mie standhalten kann.
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eigenen Fihigkeiten und Werten zu gestal-
ten.

In Bezug auf die Corona-Infektion bedeutet
Resilienz natiirlich, zundchst einmal die Wi-
derstandsfahigkeit unseres Immunsystems
gegeniiber den Viren zu starken. Also fiir kor-
perliche Gesundheit und Wohlbefinden zu
sorgen. Neben der jetzt selbstverstdndlichen
Hygiene und Korperptlege kann dies bedeu-
ten, sich gesund und ausreichend vitamin-
reich zu erndhren und moglicherweise vor
allem im Winterhalbjahr Vitamin D und an-
dere Vitaminkomplexe einzunehmen.

Es bedeutet sicher auch, sich ausreichend zu
bewegen, das Herz-Kreislaufsystem zu trai-
nieren, sich drauflen in der Natur zu bewe-
gen und gentigend Sauerstoff aufzunehmen.
Gleichzeitig ist es wichtig, dafiir zu sorgen,
sich im eigenen Korper wohlzufiihlen, fiir
ausreichend Schlaf zu sorgen, Erotik, Sexuali-
tat und Zirtlichkeit Raum zu geben, sich zu
ptlegen und schén zu machen, sich zu ent-
spannen und vieles mehr.

Resilienz ist im Grunde eine psychosoziale
Kompetenz, die auf der Fdhigkeit basiert,
sein eigenes Leben gestalten zu konnen. Es
geht darum, wirksam auf unsere eigene Ge-
sundheit und unsere Lebensfiihrung zu sein,
darauf Einfluss nehmen zu kénnen und mit
in der Hand zu haben. In Bezug auf Corona
kann dies bedeuten, den Blick von der Angst,
der Bedrohung, der Hilflosigkeit und Ohn-
macht hinzulenken zur eigenen Hoffnung,
zu Mut, zum Selbstvertrauen, zur eigenen
Kraft, zu den eigenen Kompetenzen und
Handlungsmoglichkeiten in Bezug auf die
eigene Gesundheit: ,Ich bin nicht nur ausge-
liefert, sondern ich kann etwas tun!“

Dasist die wichtigste Bewegung: die Kurve zu
kriegen von der Angststarre des Kaninchens,
das auf die Schlange stiert - hin zum Phonix,
der sich in die Liifte erhebt. Es ist also nicht

nur erlaubt, sondern sogar geboten, positive
Erfahrungen von Lebensfreude, Lebenslust,
Kreativitat und Gliick zu haben, auch um ein
inneres Gleichgewicht immer wieder herzu-
stellen gegeniiber begriindeten Angsten und
Unsicherheiten.

Die vielleicht interessanteste Grundlage der
Resilienz ist geistige Kompetenz. Dazu ge-
hort, im Sinne der Achtsamkeit oder der in-
neren Beobachtungsféahigkeit, Informatio-
nen filtern zu kénnen, sich von vorgefertig-
ten Meinungen und Ideologien 16sen zu
konnen, andere Perspektiven und Blickwin-
kel einnehmen zu kdnnen und damit auch
Komplexitdt zulassen zu konnen. Geistige
Kompetenz heifdt also, sich gerade in den
gegenwartigen Bedingungen nicht polarisie-
ren zu lassen und selbst auch nicht zu polari-
sieren in Beftirworter oder Gegner, Machteli-
ten oder Verschworungstheoretiker, Angst-
macher oder Verharmloser.

Sinn zu empfinden und auszudriicken,
hat gesundheitsférderliches Potenzial
Sinn zu empfinden und im Leben auszudrii-
cken, hat ein enormes gesundheitsforderli-
ches Potenzial. Es bedeutet, fiir etwas tatig zu
sein, das grofer ist als ich und tiber mich hi-
nausgeht, wie beispielsweise in religioser,
okologischer, politischer Betatigung, oder fiir
die eigene Familie oder die Nachbarschaft da
zu sein. Es bedeutet dariiber hinaus, die Wiir-
de des Lebens zu vergegenwartigen, fiir das
Geschenk dieses Lebens dankbar zu sein und
es zu lieben oder lieben zu lernen, wo es uns
noch nicht gelingt.

Der Autor: Der Psychiater Dr. Joachim Galuska,
der in Aura an der Saale (Lkr. Bad Kissingen)
lebt, ist als Griinder eines mittelstandischen
Unternehmens im Gesundheitswesen sowie als
Gesellschafter der Heiligenfeld Kliniken tatig.



