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Zwischen Akzeptanz und Veranderung

Beate Hofer iiber den Umgang mit neuen Lebenssituationen

Corona hat unser aller Leben
gewaltig auf den Kopf gestellt,
alltdgliche Dinge haben sich
plotzlich grundlegend verin-
dert. Verdnderungen bedeuten,
dass es etwas Neues in unse-
rem Leben gibt und das kann
uns anfangs verunsichern. An
einige Situationen gewdhnen
wir uns schnell, aber manch-
mal stoBen wir dabei auch an
unsere Grenzen. Denn Neues
kann grofe Angste auslosen,
Gewohnheiten zu verlassen be-
deutet haufig Unsicherheit.

Doch nicht nur in Zeiten von
Corona, miissen wir Verin-
derungen hinnehmen. Unser
gesamtes Leben ist geprigt
von Verdnderungen. Manches
kommt abrupt, anderes eher
schleichend. In allen Fillen ist
es wichtig, zunichst zu akzep-
tieren, dass die gegenwirtige
Situation nun mal so ist, wie
sie ist, auch wenn wir sie uns
anders wiinschen wiirden. Nur
dann koénnen wir unterschei-
den, ob wir eine Moglichkeit
haben, die Situation zu verin-
dern, oder ob dies nicht mog-
lich ist und wir dauerhaft zu
einer Akzeptanz der Situation
finden miissen. ,Diese Unter-
scheidung ist sehr wichtig®
erklart Beate Hofer, psycholo-
gische Leiterin der Danuvius
Kliniken. ,Wird sie nicht ge-
troffen oder gelangen wir zu
einer falschen Einschitzung,
geraten wir an unsere Gren-
zen. Entweder stecken wir viel
Energie in den Versuch, etwas
zu verindern, das nicht verin-
derbar ist, oder wir verharren
zu lange in einer problemati-
schen Situation, die eigentlich
dringend einer Anderung be-
diirfte.” Eine Akzeptanz des
gegenwirtigen Momentes ist
also der Schliissel, um sich fiir

Beate Hofer, psychologische Leiterin
der Danuvius Kliniken

Verdnderungen zu 6ffnen.
Entgegen der alltidglichen
Tipps ,das musst du einfach
akzeptieren” oder ,dann musst
du halt was dndern” ist es in
der Realitit meist gar nicht
einfach, etwas Schwieriges zu
akzeptieren oder zu verindern.

Oft benostigen wir
hierfiir den Blick
und die Beglei-
tung von Aullen-
stehenden.  Die
Nachricht
ist jedoch, dass es
Techniken  gibt,
um  Akzeptanz

gute

und den Umgang
mit Veridnderun-
gen zu erlernen.
‘Was

also tun, um mit

kann man

Verdnderungen
besser klar zu
kommen?

yZunichst sind
die ,Basics® ei-
ner gesunden,
ausgewogenen
Lebensfithrung
sehr wichtig: Genug Schlaf,
gesunde Ernihrung, regelmi-
Bige moderate Bewegung, eine
feste Tagesstruktur und eine
gute Balance zwischen Aktivi-
tit und Entspannung. Die Wir-
kung dieser Faktoren auf das
psychische Wohlbefinden wird

stark
sagt Beate Hofer. ,,Zudem ist es

hiufig unterschitzt.”,
sehr wichtig, sich mit anderen
auszutauschen, um auch ande-
re Blickwinkel auf die Situati-
on zu bekommen. Auch ist es
wichtig, die eigenen Gefiihls-,
Denk- und Verhaltensmuster
zu kennen, in denen wir hiufig
Jfeststecken”. Um diese zu er-
kennen und dann auch verin-
dern zu kénnen, benstigen wir
die Riickmeldung von auflen.”
Die einzige Konstante im Le-
ben ist die Veridnderung, heilit
es. Und auch wenn das nicht
Immer bequem fiir uns ist,
sind Verdnderungen dennoch
wichtig fiir unser Leben. Denn
sie bedeuten gleichzeitig auch
Weiterentwicklung und etwas
iiber sich selbst zu lernen. Ent-
scheidend ist dabel, mit wel-
cher Haltung wir dem begeg-
nen. Dennoch sollten wir die
eigenen Gefiihle dabei niemals
unterdriickt. Denn wer keine
Getiihle zulisst, verbannt ne-
ben den Negativen auch gleich-
zeitig die Positiven.
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