Menschen

Mag. Andreas Urich ist
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ich kurzzeitig wieder die rote Brille auf-
setzen. Die Frage ist dann: Wie lange
setze ich sie auf?

Das heifst, sogar Sie als Experte miis-
sen das immer wieder trainieren und
sich bewusst machen?

Ja, klar! Es ist ein stindiges Training.
Nur das Wissen alleine heifst ja nicht,
dass alle Schwierigkeiten des Lebens weg
sind. Der Umgang damit sollte ein an-
derer werden. Welche personlichen und
sozialen Ressourcen kann ich dafiir nut-
zen? Auch ich bin ein Meister des Wi-
derstandes. Darum muss ich auch immer
wieder trainieren, um nicht in diesen
Widerstand zu gehen. Das ist normal
und menschlich. Um den Widerstand
loslassen zu konnen, ist es notwendig,
ihn erst einmal zu erkennen und in der
Folge zu akzeptieren — das ist ja das Pa-
radoxe.

Corona-Virus, Terroranschlige im
eigenen Land - konnen Sie verstehen,
dass viele Menschen Angst haben und
sich Sorgen machen? Wie hilft Resilienz
in dieser Zeit?

Natiirlich verstehe ich, dass es Angst
und Sorgen bei den Menschen gibt. Ich
selbst habe am 18. Mérz noch nicht ge-
glaubt, dass drei Tage spéter alles zu sein
wird. So eine Situation hatten wir noch
nie. Ein Lockdown samt Ausgangsbe-
schrankungen ist vermutlich fiir jeden
Menschen eine Herausforderung. Fiir
den einen mehr, fiir den anderen weni-
ger. Ich verstehe auch jeden, der jetzt
finanzielle Schwierigkeiten oder Angst
vor dem Virus hat. Die Frage ist: Was ist
der positive Gegenpol von Angst? Das
ist Sicherheit. Es gibt keine Sicherheit,
wann die Pandemie voriiber ist und auch
nicht, dass es keinen Terroranschlag
mehr geben wird. Umso wichtiger ist es,
zu schauen, wo man sich selbst person-
liche Sicherheit schaffen kann. Diese
Uberlegung weg von der Angst hin zur
Sicherheit braucht meiner Meinung nach
seinen Platz. Das fehlt mir auch in der
aktuellen Diskussion ein bisschen. Was
konnen die Menschen im Moment tun?
Was gibt ihnen Sicherheit? Darunter
fallt fiir mich zum Beispiel auch das
Stirken des Immunsystems, um etwai-
ge Virusinfektionen besser abwehren zu
konnen. Auch wenn man bestimmte
Situationen nicht beeinflussen kann, so
kann man zumindest seine Einstellung
dazu beeinflussen. Aufierdem ist Angst
eine Form von Stress. Es ldsst uns
Stresshormone ausschiitten und das
wiederum schwicht unser Immunsys-
tem. Je gelassener ich mit manchen Si-
tuationen umgehe, desto besser ist es
also auch fiir unser Immunsystem. Und
wenn uns dieses Jahr etwas gelernt hat,
dann dass das Hier und Jetzt, die Ge-
genwart, wichtig ist und wir es bewusst
genieflen sollten. °
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