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Bergisch Gladbach

Evangelisches Krankenhaus

Neues aus dem Evangelischen Krankenhaus Bergisch Gladbach

Corona — Was fur unser seelisches
Gleichgewicht jetzt wichtig ist

unsere Gefiihle in der Corona-Krise.

ie Corona-Krise ist allgegen-
wartig und beeinflusst unser
Leben wie kaum eine andere

Krise zuvor. Die Medien sind voller Aussa-
gen besorgter Politiker und Wissenschaft-
ler, die uns téglich neue, beunruhigende
Fakten vermitteln. Die MaBnahmen zur
Einddmmung der Ausbreitung des Virus
werden immer drastischer und haben
bereits in unseren ganz privaten Alltag
in bisher nicht gekannter Weise Einzug
gehalten. Auch in den Gesprachen mit
Freunden, Angehorigen und Kollegen
kann sich kaum jemand noch dieses The-
mas entziehen.

All dies beeinflusst ganz unweigerlich
unsere Geflihle und l6st bei vielen Men-
schen Angst und Besorgnis aus. Angst ist
fiir sich genommen ein Gefiihl, das nicht
nur schlecht ist. So kann es die Achtsam-
keit und die Bewusstheit fiir eine kriti-
sche Situation positiv erhéhen. Angst und
Besorgnis konnen uns aber auch hem-
men und Leiden verursachen, wenn die
Gefiihle des Ausgeliefertseins oder der
Hilflosigkeit zum Mittelpunkt unseres All-
tags werden. Dies kann umso deutlicher
werden, je mehr MaBnahmen zur ,s0zi-
alen Distanzierung” uns untétig zuhause
sitzen lassen und wir uns génzlich aus
unseren Alltagsgewohnheiten geworfen
fiihlen.

Priv.-Doz. Dr. med. Fritz-Georg Lehnhardt, Chefarzt
der Klinik fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik tiber den Einfluss von Denken und Handeln auf

Aus der Psychotherapie ist
bekannt, dass unser Fiihlen
maBgeblich bestimmt wird
durch unser Denken und
Handeln. Im Gegensatz zu
unseren Gefiihlen konnen
wir aber ganz bewusst das
Denken und Handeln beein-
flussen. Hierflir konnen und
sollten wir nun verstarkt
Sorge tragen.

In der Corona-Krise wird

unser Denken vor allem durch die vielen
negativen Informationen bestimmt, die
taglich auf uns einprasseln. Jedem nega-
tiven Gedanken kdnnen wir ganz bewusst
einen positiven, beruhigenden Gedanken
gegeniiberstellen: Wir haben in Deutsch-
land eines der besten Gesundheitssysteme
der Welt, unsere Wirtschaft ist die stabilste
in ganz Europa, ganz viele Menschen sind
engagiert und hilfsbereit, wir werden auch
diese Krise ganz ohne Zweifel liberstehen.

Aus einem positiven Denken heraus kon-
nen wir auch ganz bewusst unser Handeln
lenken und hilfreiche Entscheidungen fiir
uns treffen: ich schranke meinen Medi-
enkonsum auf ein sinnvolles MaB ein,
ich konzentriere mich auf serifse Infor-
mationsquellen und schalte mein Mobil-
telefon und den Laptop auch mal fiir ein

paar Stunden einfach aus.
Ich lenke meine Aufmerk-
samkeit ganz bewusst
auf Dinge, die mir guttun,
lese ein gutes Buch, topfe
die Pflanzen auf dem Bal-
kon um und spreche mit
Freunden und Angehori-
gen auch mal iiber ande-
re Dinge. Auch Einander
helfen, zum Beispiel fir
altere Nachbarn Einkdufe
oder Besorgungen erle-
digen, ist ein Handeln, das nicht nur der
Person zugutekommt, der wir helfen. Auch
bei uns wird sich ein positives Gefiihl ein-
stellen, wenn ich meine passive Haltung
verlasse und mich fiir ein positives Han-
deln entscheide.

Unser seelisches Gleichgewicht ist in der
Corona-Krise ganz besonderes auf eine
gesunde innere Haltung angewiesen.
Durch einen bewussten Umgang mit dem,
was wir denken und wie wir handeln, ha-
ben wir es selber in der Hand, wie unsere
Geflihle unseren Alltag bestimmen.

,Goronavirus — Tipps

fiir die seelische Gesundheit*

Deutsche Gesellschaft fiir Psychiatrie,
Psychotherapie und Nervenheilkunde (DGGPN)
www.dgppn.de/schwerpunkte/corona-laien.html



