Ratgeber

Die Pandemie macht mich vollig unausgeglichen

Stil Ich empfinde das Leben mit der Pandemie als sehr fordernd. Es ist mir nicht mehr moglich, unbeschwert zu
sein. Meine Gefiihle fahren Achterbahn: Angst auf der einen Seite, Erleichterung auf der anderen, immer noch
gesund zu sein und einen Job zu haben. Wie bekomme ich dieses Gefiihlschaos in den Griff?

Aktuell geht es vielen Men-
schen wie Thnen. Eine Achter-
bahn der Gefiihle. Einerseits
sind wir traurig tiber das, was
im 2020 nicht mdglich war und
vielleicht nie mehr moglich
sein wird. Andererseits sind
wir dankbar fiir die Moglich-
keiten und Wege, die sich
geoffnet haben, froh iiber den
Mut, neue Wege gegangen zu
sein und zuversichtlich, auch
mit weiteren Herausforderun-
gen umgehen zu konnen.
Dieses Gefiihlschaos ist
eine normale psychische
Reaktion auf Unsicherheiten
und Unklarheiten. Folgende
Strategien konnen helfen,
unsere Emotionen zu ordnen:

— Nehmen Sie Ihre Gefiihle
wabhr, geben Sie ihnen Raum.
Suchen Sie sich einen ruhigen
Ort. In der Stille gelingt es uns
besser, Verbindung zu unserer
Innenwelt aufzunehmen und

Zugang zu unseren Gefiihlen
zu bekommen.

— Das Wissen darum, dass wir
«ein Geflihl haben» und nicht
«ein Gefiihl sind», kann uns
helfen. Gefiihle kommen und
gehen. Es ist wichtig, ihnen
Raum zu geben, um sie wahr-
zunehmen. Und in dem Mo-
ment, da wir die Aufmerksam-

Kurzantwort

Aktuell haben wir alle mit vielen
Gefilihlen zu kdmpfen. Dieses
Geflhlschaos ist eine normale
psychische Reaktion auf Unsi-
cherheiten. Nehmen Sie Ihre Ge-
fihle wahr. Und bedenken Sie:
Wir «haben» ein Geflhl, wir
«sind» kein Gefiihl. Gefilihle kom-
men und gehen. Lassen Sie ne-
gative Gefiihle zu. (sh)

keit auf'sie richten, beginnen
sie sich zu verandern.

— Auch negative Gefiihle sind
ein Teil von uns und wollen
«gehort» werden. Je mehr wir
sie verdringen, desto stérker
erscheinen sie uns. Lassen Sie
sie zu, akzeptieren Sie ihr
Dasein und geben Sie ihnen
einen Namen. «Name it to
tame it» - benenne es, umes
zu zahmen! Zum Beispiel: «Ich
bin traurig, weil sich alles so
anders anfiihlt.» «Es macht
mir Angst, weil ich nicht weiss,
wie lange es noch andauern
und was noch alles kommen
wird.» Das Versprachlichen
macht aus einem diffusen
unangenehmen Erleben ein
fassbares Gefiihl. Das lasst die
starke Aktivitat im Mittelhirn,
unserer emotionalen Alarm-
zentrale, der Amygdala, ab-
schwichen und gleichzeitig
unser Denkhirn, den prifron-

talen Cortex wieder aktivieren.
Dadurch verandert sich unser
psychisches Erleben. Wir
werden ruhiger und konnen
wieder klarer denken.

Weitere Tipps

— Gefiihle visualisieren - sei
es in Gedanken oder mit
Farben auf Papier. Geben Sie
dem Gefithl Wut ein Gesicht
und entschirfen Sie die Gestalt
mit einem lustigen Detail, wie
etwa ein tobenden Baren mit
einem lustigen Hut.

— In Bewegung kommen,
etwa durch Tanzen und Sport
aller Art.

— Erkldren Sie sich selbst oder
einer anderen Person die
Situation. Benutzen Sie viele
Adjektive. Mit dem Reden iiber
sich und Ihre Gefiihle wech-
seln Sie die Perspektive, was zu
einer Klarheit fihren kann.

Ziel dieser Strategien soll es
sein, freundlich und achtsam
mit unseren Emotionen umzu-
gehen, indem wir sie erkennen,
reflektieren und so kultivieren,
dass sie uns nutzen und nicht
schaden.
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