.An Herausforderungen wachsen”

Egal ob aus beruflicher oder privater Sicht betrachtet — die Coronapandemie hat viele von
uns an die absolute Belastungsgrenze gebracht. Wie aber geht man damit um, wenn eine
Extremsituation droht, nicht nachzulassen? Die Zauberworte lauten ,.innere Stabilitat” und
~mentale Starke”.

Kompliment an alle Menschen richten, die wie

Sie, liebe Apotheker und Apothekerinnen, in
systemrelevanten Berufen tatig sind und seit dem Be-
ginn der Coronapandemie mehr denn je mit enormen
Herausforderungen zu kampfen haben. Unser Land
lag zwischenzeitlich im Ubertragenen Sinne selbst
formlich auf der Intensivstation. Es gab kiinstliche
Beatmung fir die Wirtschaft, Ausgangssperren fir
die Menschen und heftige Diskussionen Uber die Mas-
ken- und Impfpflicht. Leitspriiche wie ,Schneller, ho-
her, weiter” und ,Erfolg um jeden Preis” verloren plotz-
lich an Bedeutung. Jeder war damit beschaftigt, seinen
Alltag zu stemmen. Da kann man nur allzu gut nach-
vollziehen, dass bei vielen Menschen Angste hoch-
kamen und so mancher bis heute kein Licht am Ende
des Tunnels sieht.

Z uBeginn meiner Kolumne maochteich ein grofles

Angst schwacht unser Immunsystem

Was uns jedoch in keinem Fall weiterhilft, ist Angst.
Dabei macht es keinen Unterschied, ob wir tatsach-
lich gerade eine gefahrliche Situation erleben oder uns
diese nur vorstellen. Unser Unterbewusstsein kennt
den Unterschied nicht. Wenn wir Furcht empfinden,
ist unser gesamter Organismus darauf ausgerichtet,
zu Uberleben. Alle lebenswichtigen Stoffwechselvor-
gange werden auf ein Minimum reduziert und herun-
tergefahren. So wird unser Immunsystem geschwacht
und in weiterer Folge auch unsere Denkfahigkeit ne-
gativ beeinflusst. Umso wichtiger ist es, achtsam zu
sein, welche Informationen wir an uns heranlassen.
Je mehr wir den Fokus auf positive Nachrichten und
Ereignisse richten, umso positiver sind unser Gemdts-
und Gesundheitszustand.
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So erschafft man eine neue Realitat

Als Mentaltrainerin ist es mir natiirlich besonders wich-
tig, auf die Macht unserer Gedanken hinzuweisen. Ge-
danken erschaffen Realitat. Nicht umsonst heif}t es:
.Ihre Gedanken von heute sind die Wirklichkeit von
morgen.” Deshalb sollten wir die Verantwortung auch
nicht nur auf andere abwalzen, sondern bei uns selbst
anfangen. Was uns aktuell weiterhilft, ist, die Tona-
litat zu andern - weg vom Negativen, hin zum Positi-
ven. Mit der Fixierung auf das Negative bauen wir uns
selbst ein Gefangnis. Wenn wir es jetzt schaffen, ge-
meinsam eine Vision einer positiven Zukunft zu kreie-
ren, erschaffen wir eine neue Realitat.

Im Umgang mit Angsten, empfehle ich lhnen, diese
nicht zu verdrangen. Sprechen Sie mit einer vertrau-

»Sei du selbst die Veranderung, die du
dir wiinschst fiir diese Welt!”

[Mahatma Gandhi]

ten Person Uber |hre Sorgen und Beflirchtungen, neh-
men Sie diese an und setzen Sie sich mit dem Ur-
sprung der Angst auseinander. Wichtig ist jedoch, un-
seren Angsten nicht zu viel Energie zu widmen, son-
dern stattdessen nach Losungen zu suchen. Pflanzen,
die wir gieflen, wachsen. Genauso ist es auch mit un-
seren Angsten. Je mehr Aufmerksamkeit wir ihnen
widmen, desto grof3er werden sie. Wir sollten unseren
Fokus vielmehr auf positive Geflihle wie Dankbarkeit,
Wertschatzung, Vertrauen, Mut und Zuversicht rich-
ten. Sie kdnnen lernen, sich gut zu fihlen, indem Sie
gerade in herausfordernden Zeiten besonders viele
Dinge unternehmen, die lhnen ein gutes Gefuhl ver-
mitteln.

Einige wertvolle Tipps, die ich lhnen
gerne mit auf den Weg geben mochte:

B Pflegen Sie eine gesunde und wertschatzende
Beziehung zu sich selbst und achten Sie auf lhre
Bedlrfnisse.

B Gonnen Sie sich regelmaBig Auszeiten
und Pausen.

B Pflegen Sie den regelmaBigen Kontakt mit der
Natur - sie ist ein sehr wertvoller Heiler.

B Umgeben Sie sich mit positiven Menschen.
B Meiden Sie negative Berichterstattung.

B Arbeiten Sie unterstiitzend mit Entspannungs-
techniken wie Meditation, Yoga etc.

B Eine sehr hilfreiche Ubung bei Stress- und
Uberbelastung ist die ..Entspannungs-Atmung”:
Beim Einatmen bis fiinf zahlen, den Atem fiir
zwei Sekunden anhalten, beim Ausatmen eben-
falls wieder bis flinf zahlen. Zehnmal wieder-
holen. Diese Ubung ist sehr einfach und bringt Sie
sofort in einen entspannten Zustand. Man kann
diese Ubung noch verstirken, indem man sich
beim Einatmen die Qualitat von Ruhe, Entspan-
nung, Vertrauen, Mut, Zuversicht etc. zusatzlich
vorstellt und beim Ausatmen Angste, Stress,
Anspannung, Belastungen loslasst.

Ich wiinsche Ihnen viel Optimismus, mentale Starke

und die Kraft, an Herausforderungen zu wachsen. Ich

bin sicher, Sie schaffen das und wir alle wachsen ge-
meinsam daran.

Herzlichst

Ihre Gabriele Wimmler



