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SEI EINFACH

DU SELBST

Situationen konnen stressen und Gberfordern

Das Zitat «Sei du selbst, alle andern gibt es
schon» ermutigt uns, sich nicht mit ande-
ren Menschen zu vergleichen. Wir sind
nicht besser oder schlechter als andere,
wir sind ganz einfach anders in unseren
Féhigkeiten und Bediirfnissen. Sich selbst
sein ist wichtig fiir unser psychisches
Gleichgewicht. Wer sich jedoch stets mit
anderen vergleicht, setzt sich selbst unter
einen Leistungsdruck, der unserer Ge-
sundheit schaden kann.

Im Laufe des Lebens kommt es immer wie-
der zu Situationen, die uns stressen und
uns auch iberfordern. Je nach Dauer und
Intensitit der Belastungen, die uns das Le-
ben bringt, leiden wir und sind nicht mehr
im Lot. Manche Menschen werden sogar
krank deswegen. Authentisch zu sein ist
eine wichtig Ressource, ein guter Schutz
fir unser Wohlbefinden. Wie man sich
spiirt und seine Bediirfnisse erkennt, wird
in einem Vortrag im Februar 2019 in St.
Moritz erlautert.

«Wer bin ich eigentlich? Was sind meine
Bediirfnisse? Was fiihle ich? Was kann ich
gut und was mache ich gerne? Das sind
nur einige von vielen wichtigen Fragen,
die sich jeder wieder einmal stellen sollte»,

Sich selbst sein
und nicht
andere kopieren.
Das ist nicht
immer einfach.
Bilder Susi Haas

sagt Hadrawa Klinke Hasler, Oberérztin
bei den Psychiatrischen Diensten Grau-
biinden (PDGR) in St. Moritz. «Wer nicht
sich selbst sein kann, blockiert seine Ener-
gie. Mit der Zeit kann dies Menschen psy-
chisch und kérperlich krank machen. Hiu-
fig weisen uns auch Beschwerden wie
Schlafstorungen, erhohte Reizbarkeit, eine
Migrdne oder psychosomatische Schmer-
zen darauf hin, dass wir nicht mehr im Lot
sind. Psychosomatische Schmerzen sind
Schmerzen, deren Ursache eine psychi-
sche Komponente hat».

Es braucht durchaus ein bisschen Mut,
einen neuen Weg einzuschlagen und sein
Leben zu dndern. Gerade die Verdnde-
rung, das Unbekannte, macht hdufig Angst.
Psychisches oder kérperliches Leiden mo-
tiviert uns jedoch, etwas zu unternehmen.
Viele Menschen sind zu kopflastig und
ignorieren allzu oft ihr Bauchgefiihl. Eben-
so sollte man auch alte Glaubenssétze hin-
terfragen, denn viele sind gar nicht wahr.
Oft setzen wir uns selbst Grenzen, indem
wir Vorurteile haben und zum vornherein
eine Anderung fiir unmoglich halten.
«Wir von den PDGR begleiten und unter-
stiitzen Menschen, die unter ihrer aktuel-

Hadrawa Klinke Hasler,
Oberdrztin bei den PDGR

len Lebenssituation leiden», versichert Ha-
drawa Klinke Hasler. «Wir mdchten sie
ermutigen und motivieren, die eigenen Be-
dirfnisse zu erkennen und ihrem Bauch-
gefiihl zu vertrauen».
Um sich zu spiiren, sind etwa Achtsam-
keits- und Atemiibungen hilfreich. Warum
sich nicht einmal hinsetzen, die Augen
schliessen, ruhig ein- und ausatmen und
spiiren, ob es einem da, wo man sich gera-
de befindet, wohl ist? Man sollte sich eben-
falls wieder einmal fragen, was man sich
wirklich wiinscht, privat oder im Job. Bei-
spielsweise Fragen wie: Welche Hobbies
passen zu mir? Bin ich ein Bewegungs-
mensch oder eher kiinstlerisch begabt und
kreativ? Ist es mir wohler alleine oder in
einem Team? Gefillt mir meine Umge-
bung, respektive fithle ich mich wohler in
einer Stadt oder auf dem Lande? «Es ist
wichtig, uns mit unseren Stirken zu be-
schéftigen und unsere Ziele positiv zu for-
mulieren. Dies erhoht auch unser Selbst-
vertrauen», sagt Hadrawa Klinke Hasler.
«Da wir so verschieden sind gibt es kein
allgemeingiiltiges Rezept.» Deshalb ist es
auch wichtig, jeden Menschen individuell
zu begleiten und zu behandeln, wenn er
unter Beschwerden psychischer oder psy-
chosomatischer Art leidet.

KARIN HUBER
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Die PDGR verfligen tiber Facharzte, die
Menschen in verschiedenen Lebenssitua-
tionen begleiten, psychisches Leiden und
psychosomatische Beschwerden behan-
deln.

Der Vortrag: «Sei du selbst, alle anderen
gibt es schon» findet am 27. Februar 2019
im Heilbad in St. Moritz statt.

Referentin: Hadrawa Klinke Hasler,
Oberérztin bei den PDGR in St. Moritz.



