Depression. Das
bleierne Coronajahr
hat das Land mit
kollektiver Bedriickt-
heit iiberzogen.

Zwei Waffen wirken
gegen die Nieder-
geschlagenheit - ganz
ohne Medikamente.

VON ANDREA LEHKY

eder zweite Buropder ist fiir

Depressionen anfillig, sagt Al-

fred Pritz, Psychoanalytiker
find Griindungsrekior der Sig-
mund-Freud-Privatuniversitit. Co-
rona tat sein Ubriges: ,Kollektiver
Missmut liegt iiber dem Land.”

Aus dem sich eine Gruppe
schlagartig befreit: die gliicklich
Geimpften. Pritz staunt iiber deren
raschen Stimmungswandel: ,Sie
erzihlen das sofort und voller
Freude. Das Prinzip Hoffnung siegt
iiber die Niedergeschlagenheit.”

Darauf miissen viele noch ein
wenig warten. Bei ihnen mischen
sich reale #ufere Probleme (Er-
krankung, Jobverlust) mit inneren
Sorgen (Existenziingsten, Frei-

heitsbeschrinkung, Einsamkeit).
LEin Zeichen der Depression ist,
dass man sich ohnméchtig fiihlt,
diesen Zustand zu verindern. Man
fithlt sich ausgeliefer.” Manche
suchen sich dann Ventile, toben
sich etwa auf Demonstrationen

des World Council for Psychotherapy.

Mentaltrainer Koraysm
Razik beschaftigt sich als
Gronder und CEQ von
U-livewell mit Resifienz
und dem Verbessern der
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aus. Andere ,verstricken sich in
Wahnvorstellungen, dass es die
Krankheit gar nicht gibt™.

Pritz spinnt den Faden weiter:
Weil man ,ohnehin nicht weif, was
richig und falsch ist, steigen
Skepsis und .Misstrauen. Gegen-
iiber den Medien, was anfallig fiir
die Suggestionen der persbnlichen
Internethlase macht. Und gegen-
fiber der Wissenschaft, .weil die
nur aufzeigt, nicht heilt". Die Fol-

/gen.

hel-

Schuld gibt. Je grofler die Zahl der
Handlungsoptionen, desto stirker
das Gefiihl der Selbstwirksamkeit.
Es sind Aktivititen jeder Art,
die aus dem Sumpf ziehen: Sport,
Musik, Lesen, Podcasts, .es gibt
tausend Moglichkeiten®. Auch ein
Corona-Tagebuch zu schreiben ge-
hért dazu: ,Das hilft zu externali-
sieren, zu distanzieren. Es verin-
dert.den Blick vom Opfer zum teil-

nehmenden Q?Mcl:tc:.‘ L

Resilienz

on. Gegen noch micht p gl anderte Ul le anzup -
sche Niedergeschlagenheit gibt es Resilienz steht auf den sieben Séu-
zwei Waffen. Die erste ist Selbst- len. Optimismus, Akzeptanz, L5-
wirksamkeit, definiert als Uberzeu- i Verlassen der
gung, etwas bewegen und auch (bernehmen von Ver-
schwierige Situationen durch eige- . antwormung fir sich selbst, Zukunft
nes Handeln }5sen zu konnen. Ak- ~ planen und Netzwerkdenken.

tiv die Dinge in die Hand zu neh-
men statt passiver Opferhaltung,
die #uReren Umstinden die

Osterreich hat hier mit dem
U-livewell-Griinder Korayem Razik
einen intemnational anerkannten

Experten. Als erster Europder wird
er im September auf der weltweit
grofiten Konferenz zum Thema,
der .Resiliency 20217, sprechen.
Der Fokus des Mentalcoaches liegt
nicht auf Behandlung, sondem
Privention. .Am besten helfen uns
die Menschen um uns herum®, be-
kriftigt Razik Je stirker das soziale
Netz, desto mehr trigt es: ,Es ist
nicht schlimm, um Hilfe zu biten.”

Der Kanal sei egal, Nihe entstehe

Netzwerke. . =

Schiiisselfaktor allerdings ist
Selbstliebe, sich ,um sich selbst
zu kiimmern. Wenn mir mein
Korper egal ist, esse ich nicht ge-
sund und betreibe keinen Sport.
Dann werden meine Blutwerte
schlecht und ich mag noch weni-
ger, was ich im Spiegel sehe® - ein
Teufelskreis. Den zu stoppen oder
gar nicht erst zu starten, Fisst sich
lernen. Razik hat dafiir passende
Balancing-Programme - auch fir
Unternehmen.
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! sie antreibt.
Den Guide gibt es auch
online:




