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chelt werde. Dabei dauert es rund
neun Monate, bis ein Erkrankter wie-
der auf die Beine kommt.

Schwächen, besonders jene, die
nicht sichtbar sind, werden in unserer
Gesellschaft nicht gern gesehen.
Leistung ist die Devise. Die Scham,
an seiner Grenze zu sein und sich Hil-
fe zu holen, sei nach wie vor da. „Psy-
chische Erkrankungen anderen ver-
ständlich zu machen ist recht
schwer“, so Stadler. Gleiches gilt für
den Umgang damit: Wenn Betroffe-
ne beispielsweise im Krankenstand
etwas für sich tun wie Bewegung an

der frischen Luft oder das Pflegen so-
zialer Kontakte, fehlt das Verständ-
nis. „Die Hemmschwelle ist riesig.
Lieber geht man heimlich spazieren,
als auf dem Marktplatz Kaffee zu
trinken. Denn was würde der Chef
dann denken?“, erklärt die 40-Jähri-
ge. Dabei spiele die Selbstfürsorge
eine wichtige Rolle und diene der
Prävention.

Natürlich verlangt unser Alltag mit
Familie, Arbeit und anderen Aufga-
ben viel von uns. Müdigkeit und
Stress gehören dazu. Dennoch kann
man mal auf die Bremse treten und

seine gehetzten Gedanken mit Hu-
mor nehmen. Anstatt im Stau Ag-
gressionen heraufzubeschwören,
könnte man die Zeit für ein paar ruhi-
ge Atemzüge nutzen. Oder einfach
ein paar Minuten gar nichts tun, sich
bewusst Zeit für das Mittagessen
nehmen oder sich kurz beim Sprint
durchs Treppenhaus auspowern. Die
kleinen Dinge seien oft die effektivs-
ten. „Man sollte ein Feingefühl für
sich selbst entwickeln, sich beobach-
ten und schauen, was einem gut tut.
Jeder Mensch findet Möglichkeiten
zur Regeneration!“ S. Nemetschke

von uns kennt. Man kann nicht gut
einschlafen, die Gedanken kreisen,
der Darm ist gereizt, und man sieht
einen Berg von Aufgaben, die kaum
zu bewältigen sind. Spätestens dann
sollten die Alarmglocken läuten.
„Wenn man alle Signale ignoriert,
muss der Körper die Notbremse zie-
hen.“ Eine Erschöpfungsdepression
kann dann zu einem Zusammen-
bruch führen. „Viele machen so lange
weiter, bis sie am Morgen weinend im
Bett liegen – das Burn-out bricht
plötzlich auf.“ Eine schwerwiegende
Erkrankung, die leider oft noch belä-

K
örper, Geist und Seele
spielen zusammen.
Gerät etwas aus der
Balance, gibt uns der
Körper Zeichen: Ist

man aufgeregt, schwitzt man leich-
ter, hat einen höheren Puls. Geht
ein Kind nicht gerne in die Schule,
dann bekommt es Bauchweh.
„Unser Gehirn kann Stress nicht
unterscheiden. Auch in recht harm-
losen Situationen, wenn man bei-
spielsweise Lampenfieber hat, re-
agiert unser Körper wie auf eine Ge-
fahr und ist bereit, zu fliehen oder zu
kämpfen“, erklärt die Psychothera-
peutin. Normalerweise reguliere
sich dieses erhöhte Stresslevel im
Gehirn wieder, wenn die Situation
vorbei ist. Ist ein Mensch aber eine
längere Zeit diesem anhaltenden
Stress ausgesetzt, ist man sozusagen
dauernd im Verteidigungsmodus,
was organische Folgewirkungen,
mit sich bringen kann. „Das Im-
munsystem wird geschwächt,
Schlafstörungen und Probleme mit
dem Verdauungstrakt können Kon-
sequenzen von dauerhaftem Stress
sein.“ Kleine Signale, die wohl jeder

Einfach einmal auf

Die Psyche ist eine starke Kraft, die
leider immer noch unterschätzt
wird. Lieber missachtet man die
kleinen, aber deutlichen Zeichen des
Körpers und strampelt sich im
Hamsterrad ab – im schlimmsten
Fall bis zum Zusammenbruch.
Psychotherapeutin Maria Stadler aus
Dornbirn kennt die Problematik und
die große Scham, sich Hilfe zu holen.

die Bremse treten!
„Ich kann nicht mehr!“
Arbeit, Familie,
Freizeitstress und Co.
verlangen uns heute mehr
denn je ab. Gestresst und
ausgepowert – daraus
kann eine Depression
entstehen.

Psychothera-
peutin Maria
Stadler rät zu
Selbstfürsorge
und mehr
Gelassenheit.
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