
GESUNDHEIT

 
KRISTEN 

BELL
41, SCHAUSPIELERIN 

Die Protagonistin der Serie  
„Veronica Mars“ kennt depressive  
Verstimmungen seit Langem. Sie  

hat gelernt, damit umzugehen. Eins  
vor allem sei wichtig: „Es ist nichts 

falsch daran, mentale Probleme  
zu haben. Falsch wäre nur,  

sie zu verheimlichen“ 

So bleibt 
Ihre SEELE gesund 
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So bleibt 
Ihre SEELE gesund

D
iese Pressekonferenz Ende Januar sorgte für 
Aufsehen: Wir sehen einen Mann, der die 
Hände vors Gesicht schlägt, der weint, um 
Fassung ringt. Ein Mensch, der gebrochen ist, 
erschüttert in den Grundfesten seines We-
sens. Max Eberl ist 48 Jahre alt, aber er scheint 

in kürzester Zeit um Jahre gealtert. Der langjährige Sport-
direktor bei Borussia Mönchengladbach will erklären, wa-
rum er nicht mehr kann, warum er erschöpft ist, ausgebrannt. 
Was seine ganze Freude war, sein großes Glück – der Fußball 
–, ist ihm mit der Zeit vergällt worden durch vielerlei Um-

stände. Vor allem ein Satz, den er 
sagt, rührt an, weil er zeigt, wie sehr 
er sich selbst verloren hat: „Ich will  
raus, will wieder Freude haben. Ich 
will einfach Max Eberl sein.“ Bei je-
dem einzelnen Wort sieht man ihm, 
dem früheren Macher, seine tiefe 
Pein an – und umso mehr verdient 
Eberl, der hier so offen in seine ver-
wundete Seele blicken lässt, Res-
pekt. Nicht nur, weil er sich auf 
solch großer Bühne äußert. Der Ge-
sundheits- und Sportpsychologe 
Stephan Brauner (erfolgreich 
gesund.de) attestiert Eberl in sei-
nem Vorgehen eine große Stärke: 

MENTALE PROBLEME Die Welt ist 
grauer geworden durch Corona,  
so empfinden es viele. Was man 
gegen Psycho-Tiefs tun kann und  
warum es lohnend ist, sich aktiv um 
sein Wohlbefinden zu kümmern
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©STATISTA 2022

17 %
12 %
20 %

Haben Sie nach Ihrem BURN-OUT bzw. 
Ihrer PSYCHISCHEN ERKRANKUNG 

Ihren Job gekündigt? 

Ja

69 %
73 %
66 %

Nein, nicht  
gekündigt 

nach Burn-out

9 %
9 %

10 %

Nein, ich nicht –
mein Arbeits-

verhältnis wurde 
aufgelöst

insgesamt
männlich
weiblich

Max Eberl, Ex-
Sportdirektor 
Borussia Mön-
chengladbach, 
erklärte auf einer 
Pressekonferenz 
seinen Rücktritt. 

Unter Tränen sagt er: „Ich muss raus und 
auf den Menschen Max Eberl aufpassen. 
Ich will wieder Freude haben. Ich beende 
etwas, was mein Leben war, und denke 
zum ersten Mal an mich.“

ERSCHÖPFT

Top Google Bewertungen**

MÜDE UND 
ERSCHÖPFT?

Ein Vitamin-B12-Mangel
könnte die Ursache sein.2 

Fragen Sie in Ihrer Apotheke 
nach B12 Ankermann®, der 

einzigen hochdosierten oralen 
Therapie mit 1.000 μg.

Wirksam
und sicher
seit 1989

Die Nr. 1 
bei Ärzten 3

Höchste
Wirkdosis: 
1.000 µg 1*

Höchste
 Wirkung.1*

1 × täglich.

B12 ANKERMANN®

Und ich bin wieder voller Energie.

B12 Ankermann®. Wirkstoff: Cyanocobalamin 1.000 μg. Anwendungs-
gebiete: Vitamin-B12-Mangel, der sich in Reifungsstör. d. roten Blutzellen 
(Stör. d. Hämatopoese wie hyperchrome makro-
zytäre Megaloblastenanämie, perniziöse Anämie 
u. andere makrozytäre Anämien) u./od. neurol. 
Stör. wie funikulärer Spinalerkrankung (Rücken-
marksschädigung) äußern kann. Zu Risiken und 
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
 Apotheker.  Wörwag Pharma GmbH & Co. KG, 
71034 Böblingen

* B12 Ankermann® ist das einzige hochdosierte orale Arzneimittel
mit 1.000 μg Vitamin B12 pro  Tablette. 

** 677 Rezessionen auf www.google.de/shopping. Stand 01.06.2021

1 Eussen et al. Arch Intern Med 2005 May 23; 165 (10): 1167–1172; höchs-
te Wirkung (bester oraler Mangelausgleich) oberhalb Dosierungen von 647 
μg Vitamin B12. 2 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4; 349: g5226; Müdigkeit und
Erschöpfung können Folgen Vitamin-B12-Mangel-bedingter Blutbildungs-
störungen sein. 3 B12 Ankermann® Tabletten sind unter den oralen
 Darreichungsformen das am häufi gsten von Ärzten verordnete Vitamin-
B12-Arzneimittel in Deutschland gemäß IQVIA, IMS® Diagnosis Monitor, 
Vitamin B12 rein, A11F0, MAT 09.2021.
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ANNETT  
MÖLLER 

43, Moderatorin
Sie litt unter Panik- 

attacken, schrieb  
darüber das Buch  
„Liebe Angst, Zeit, 

dass du gehst“ (Edel) 

FERGIE 
62, Herzogin
Sie sagt: „Ich 
hatte und habe 
psychische  
Probleme, an 
denen ich täg-
lich arbeite. Ich 
bin seit 24 Jahren 
in Therapie“ 

„Symptome von Stress und 
Burn-out sind immer als eine 
wertvolle Rückmeldung des 
eigenen Organismus zu wer-
ten. Sie sind keine 
Schwäche, son-
dern eine Kompe-
tenz. Es geht da um 
Self-Care, das ist 
eine gute Entschei-
dung und Eberl ein 
Vorbild.“ 

Immerhin: Das Thema 
mentale Gesundheit ist in 
Sport und Gesellschaft 
heute viel präsenter als 

noch vor Jahren. So zog 
sich etwa die US-Turnerin 
Simone Biles während der 
Olympischen Spiele 2021 

in Tokio wegen 
psychischer Pro-
bleme zurück, 
Tennisstar Nao-
mi Osaka been-
dete kurz vorher 
ihre Teilnahme 
an den French 

Open wegen Depressio-
nen. Dass die Seele leidet, 
ist endlich aussprechbar 
geworden und wird nicht 

SELF-CARE tut jetzt not

Die PSYCHE LEIDET mit

… empfinden die  
Situation als  
bedrückend

… erleben  
Menschen als 

rücksichtsloser

… fühlen sich  
familiär  
belastet

% 
5971

% 
40

46

% 22
25

Die Seelenlage der Deutschen durch Corona 
Innerer Kreis: erster Lockdown 

Äußerer Kreis: zweiter Lockdown

80 BUNTE 7 | 2022

WER ZUGIBT, 
DASS ETWAS 

FALSCH 
LÄUFT, IST 

STARK, NICHT 
SCHWACH

©STIFTUNG DEUTSCHE DEPRESSIONSHILFE

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an3

PHASEN 
GUTER
SCHLAF

Sofort- 
Phase

Freisetzung von Baldrian & 
 Melatonin in 10 Minuten

Depot- 
Phase

Verzögerte Freisetzung von Passions-
 blume & Melatonin bis zu 8 Stunden

Chrono- 
Phase

Kontinuierliche Freisetzung von 
 Weißdorn & Zitronenmelisse

MIT DER  3-PHASEN-INNOVATION 

NEU
IN DER APOTHEKE

1. Baldrian und Zitronenmelisse unterstützen das Einschlafen. 2. Baldrian trägt zur Aufrechterhaltung 
des Schlafs und zur Entspannung bei. Zitronenmelisse trägt zu einem ruhigen Schlaf und zur
 Entspannung bei. Passionsblume hat einen beruhigenden Effekt und unterstützt einen ruhigen Schlaf.
3. Baldrian und Zitronenmelisse unterstützen das Durchschlafen.

Divapharma GmbH · Motzener Straße 41 · 12277 Berlin

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an
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DWAYNE JOHNSON 
49, Actionstar
Erfolgreich in Hollywood – aber „The 
Rock“ Johnson sprach nun offen über 
seine Depressionen. Es gäbe „Schmerz 
und Kampf“. Und: „Die Depression kann 
jeden holen. Das Wichtigste ist, nicht zu 
schweigen und sich Hilfe zu holen – vor 
allem wir Kerle“

mehr verschämt weggedrückt – mit oft 
fatalsten Folgen bis hin zum Suizid. Heu-
te, und im Zuge der Corona-Krise noch 
viel mehr, ist die Erkenntnis längst da: 
Mentale Probleme betreffen immer mehr 
Menschen, und zwar jeden Alters, jeder 
Herkunft. 

Wir sind stärker, als wir denken 
Dabei müssen es nicht gleich Depressio-
nen sein, wie bei Naomi Osaka, Kristen 
Bell oder Actionstar Dwayne Johnson. 
Zwar leiden in Deutschland jährlich  
rund fünf Millionen Menschen an dieser 
schweren Erkrankung, die ist aber oft  
gar nicht auf bittere Einschnitte im  
Leben zurückzuführen. Vielmehr ist es so, 
dass ein resilienter Mensch normaler-

Kontakte 
zu pflegen,
tut der 
Seele gut

Mit diesen STRATEGIEN  
machen Sie Ihre SEELE stark 

Sich mental wappnen: Wie geht das?  
Dr. Harald Krauß hat Tipps und Übungen: 
BELASTUNGEN SEHEN Nur wer sich klar-
macht, was gerade falsch ist, kann nach vorn 
schauen und Dinge ändern. Schreiben Sie  
jeden Abend 15 Minuten auf, was Sie heute 
gestört hat. So geben Sie Angst, Schmerz 
und Zweifel der Gegenwart Raum und Worte. 
Lassen Sie Tränen zu, aber ohne Selbstvor-
würfe! DANKBARKEIT ÜBEN Sie stecken 
fest, ja. Aber: Sie leben 
und haben die Chan-
ce, es neu zu machen. 
Dafür können Sie 
dankbar sein! Schau-
en Sie bewusst auf Ihr 
Leben, legen die Hand 
aufs Herz, atmen tief 
hinein und sagen, wo-
für Sie dankbar sein 
können: Was haben 
Sie alles geschafft? 
Dankbarkeit ist ein helles, heilendes Gefühl, 
das die Seele entgiftet! ZURÜCK ZUR PURE-
NESS Sich abwenden von viel Fülle in guten 
Tagen macht die Seele stark für schlechte 
Zeiten. „Purer sein“ für eine bestimmte Zeit 
kann die Stressspirale durchbrechen. Ver-
zichten Sie nicht nur mal auf Zucker, sondern 
auch auf zu viele Routinen, geben Sie Verant-
wortung ab. Statt ins Fitnessstudio zu gehen, 
joggen Sie doch mal durch den Wald DIE 
UHR ZURÜCKDREHEN Sich verjüngen? Wer 
sich bewegt und gesund isst, tut viel dazu. 

Aber auch im Geiste jünger werden geht: 
Ziele, die nicht unsere sind, haben alte Träu-
me verdrängt. Holen Sie sie zurück – die 
Leichtigkeit von früher ist der Jungbrunnen 
fürs Jetzt! Notieren Sie: Was war Ihr Traum, 
als Sie jung waren? Was ließ Ihnen die Trä-
nen in die Augen steigen, weil es Sie über-
wältigte? Auch lohnt sich aufzuschreiben, 
was Ihnen früher so viel Freude machte, dass 
Sie in den „Flow“ kamen: Malen, singen, tan-

zen könnten Sie neu 
beginnen! VERGAN-
GENHEIT ADIEU 
Alte Glaubenssätze 
behindern uns: „Man 
liebt mich nur, wenn 
ich nett bin“, „Immer 
mache ich alles ka-
putt!“ Zeit, sie hinter 
sich zu lassen, eben-
so auch Menschen, 
die einem nicht mehr 

gut tun. Denken Sie bewusst an eine Sie be-
stimmende Krise zurück und verabschieden 
sich dann davon. Nur das Jetzt zählt und wie 
es weitergeht! Und: Geben Sie Ihrem inneren 
Held Raum. Sehen Sie: Was kann ich gut, wer 
will ich sein, was macht mich für andere 
wichtig? Schon kleine Dinge zählen: Sie 
spielen nicht Klavier wegen des Ruhms, son-
dern weil es Sie zufrieden macht. Sie trotzen 
als Kassiererin im Supermarkt täglich Coro-
na und schenken Kunden ein Lächeln – seien 
Sie stolz darauf!

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimlösung u. Erleichterung des Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schleim lösung b. Entzündungen der Nasen nebenhöhlen  (Sinusitis). Z. Anw. b. 
 Erwachsenen,  Jugendlichen u. Kindern ab 6  Jahren. Enth. Sorbitol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Pohl-Boskamp (11)

Befreit die Atemwege – verkürzt die Krankheitsdauer.

 LUFT
Schleim raus
 LUFT rein
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weise gut in der Lage ist, auch schwere  
Lebensereignisse auszuhalten. Harte Zei-
ten können sogar dazu führen, dass man 
durch sie erkennt, worauf es im Leben wirk-
lich ankommt und welche Prioritäten man 
setzt. Während wir also interne Kämpfe er-
leben, entdecken wir oft große Stärken, von 
denen wir vielleicht gar nicht wussten, dass 
sie in uns stecken. Die Wissenschaft kennt 
dies als „posttraumatisches Wachstum“. 

Was uns eigentlich viel mehr belastet 
– ob nun den britischen Royal oder den
US-Star, ob den Rentner aus der Klein-
stadt, die Dreifachmutter in ihren Vierzi-
gern oder den jungen Teenager –, ist die
aktuelle Lage: Es zehrt gerade einfach al-
les ziemlich an unserer Seele. 

Werden wir immer trauriger?
Unser Wohlbefinden hat in den vergan-
genen Jahren einen Knacks bekommen, 
viele hangeln sich nur mehr so durchs 
Leben. Nichts ist mehr so richtig planbar, 
kaum weiß man, welche Einschränkun-
gen derzeit oder gar im nächsten Monat 
gelten. Dazu kommt die fehlende Ver-

bundenheit mit anderen, die dazu führt, 
dass manch einer sich noch mehr zu-
rückzieht. Wir haben unseren Anker ver-
loren, unsere innere Geborgenheit, wis-
sen nicht mehr so recht: Wo geht es 
eigentlich hin mit mir? Es sind solche  
Gedanken, die durchscheinen, wenn  
Dr. Harald Krauß seine Patienten sagen 

Corona bringt 
auch die PSYCHE 
aus dem Takt

MARCEL KITTEL 
33, ehem. Radprofi
„Seele und Körper 
sind eine untrennbare 
Einheit; nur wenn  
beide gesund sind, 
empfinden wir Glück“, 
sagt Kittel, der auch 
Mental-Coach ist 

SARAH CONNOR 
41, Sängerin

Sie macht mit dem Song „Stark“, der von  
Depressionen handelt, Erkrankten und deren 

Angehörigen Hoffnung. „Ich habe mein  
ganzes Leben mit Depressionen zu tun.  
In jeglichen Beziehungen und Formen.“  

Für wen das Lied ist, verrät sie nicht

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Wirkweise animiert:  
Jetzt anschauen!

Wirkt direkt im Darm.

Bei Blähungen, Völlegefühl 
und Schmerzen.

Carmenthin® bei Verdauungsstörungen. Anwendungsgebiete: Dyspeptische Beschweden, besonders mit leichten Krämpfen im Magen-Darm-Bereich, Blähungen, Völlegefühl.   
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe CA/01/04/21/02

Pfefferminzöl wirkt  
krampflösend und schmerzlindernd. 
+
Kümmelöl wirkt  
entblähend und hemmt die Gasbildung.

Carmenthin®  
löst sich gezielt 
im Darm.

215x138_Bunte.indd   1215x138_Bunte.indd   1 11.01.22   09:3011.01.22   09:30
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hört: „Eigentlich müsste 
ich doch glücklich sein …“ 
Bei diesem Satz horcht der 
Chefarzt der Klinik für See-
lische Gesundheit 
am Marien Hos-
pital Dortmund 
auf. Wieso? Ha-
rald Krauß: „Wer 
eigentlich auf der 
Sonnenseite des 
Lebens steht, aber 
dabei an seiner Seele friert, 
der bringt zum Ausdruck, 
dass ihm fürs Überleben 

wichtige Dinge – nämlich 
Freude, Selbstrespekt und 
Dankbarkeit – verloren ge-
gangen sind.“ 

Täglich beobachtet 
Krauß: Deutschland, ein 
Land im Wohlstand, wird 
immer trauriger. Die Pa-
tienten, die ihm gegen-
übersitzen, haben ihre Zie-
le verloren, ihre Lust auf 
die Zukunft, sie sorgen sich 
Nacht für Nacht. Das müss-
te nicht so sein. Nur gäbe es 
in unserer Gesellschaft, be-
richtet der Arzt und Psy-
chotherapeut, eben ein 
großes Paradox: „Wir pfle-
gen unseren Körper, trainie-

ren die Muskeln, 
ernähren uns aus-
gewogen, meiden 
Gifte wie Alkohol 
und Nikotin. Wir 
investieren Zeit  
und Geld in unse-
re körperliche Ge-

sundheit – und vernachläs-
sigen dabei viel zu oft unsere 
Seele. Dabei kann eins 

AKUTHILFE UND RAT 
VITAMINE ZUFÜHREN Ein Mangel an Vitaminen äußert sich 
oft erst diffus in Erschöpfung und kann unbehandelt schwere 
Folgen haben. Ideal: hoch dosiertes Vitamin B12: 1000 Mikro-
gramm in oraler Form erwiesen sich in Studien als wirksam 
MINERALSTOFFE NUTZEN Eine ausgewogene Zufuhr aus 
den Vitaminen C, D zusammen mit den Mineralstoffen Zink 
und Selen hilft, die Zellen vor Stress zu schützen 
BAUCH-HIRN-ACHSE PFLEGEN Speziell kombinierte Bakte-
rienstämme, ergänzt mit den Vitaminen B2, B6 und B12, tragen 
über den Darm zur Funktion des Nervensystems bei (z. B. in 
„Omni-Biotic SR-9“) STRESSBEDINGTEN KRANKHEITEN 
VORBEUGEN Stress erhöht den Cortisolspiegel, die Abwehr 
wird anfällig – auch für Herpes zoster und Gürtelrose. Sich 
Auszeiten gönnen stärkt das Immunsystem, gezielte Impfun-
gen dagegen beugen vor! HIERHIN KANN MAN SICH WEN-
DEN Die Stiftung Deutsche Depressionshilfe bietet Betroffe-
nen und Angehörigen Rat (deutsche-depressionshilfe.de). 
Informationen zur Depression und psychischen Gesundheit 
bei Kindern und Jugendlichen gibt das Portal ich-bin-alles.de

EVA LONGORIA 
46, Schauspielerin 
Die junge Mutter hält  
Körper und Seele in  
Einklang. Sie sagt: „Ich  
mache jeden Tag eine  
Stunde lang Sport – für  
meine geistige Gesundheit“ 

EIGENTLICH 
GEHT ES UNS 

GUT – UND 
DENNOCH 

FRIERT 
DIE SEELE

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

DAS ORIGINAL
IN DER APOTHEKE

Diasporal®. Für dein Leben in Bewegung. 

Magnesium-Diasporal® DEPOT. Nahrungsergänzungsmittel mit Magnesium und Vitamin 
B-Komplex. Magnesium trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei. Der Vitamin B-
Komplex (B1, B2, B6, B12) unterstützt die normale Nervenfunktion und trägt zu einem 
normalen Energiestoffwechsel bei. Protina Pharm GmbH, D-85737 Ismaning

Hochdosiert Vitamine Vegan2 Phasen

MAGNESIUM
3/86�%ȁ9,7$0,1(

�ȁ3+$6(1ȁ7$%/(77(1

PATENTIERT

UND 
ENTSPANNTE

TAGE.

FÜR DEINE      
MUSKELN

UND NERVEN.

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an
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nicht ohne das andere in Balance sein.“ 
Agiere man nicht präventiv oder zumin-
dest rechtzeitig, leide die Seele erst leise 
und werde schließlich richtiggehend 
krank. Umso mehr plädiert der Dort-
munder für einen neuen Umgang mit 
sich selbst: „Seele und Körper sind eine 
untrennbare Einheit. Nur wenn beide ge-
sund sind, empfinden wir Glück, können 
Liebe geben, Leistung erbringen, Chancen 
erkennen.“ 

Wir können selbst mehr 
Freude ins Leben bringen
In mehr als 25 Jahren als Mediziner haben 
sich für Krauß Strategien und Überzeu-
gungen herauskristallisiert, die gleichsam 

„ein Trainingsprogramm zur Seelenkräfti-
gung“ darstellen. Dazu gehören nicht nur 
Tipps und Übungen für die mentale Stär-
ke, sondern auch Strategien für einen bes-
seren Schlaf, eine gesündere Ernährung, 
Bewegung, die hinführen zu einem glück-
licheren und letztlich sogar – in Geist und 
auch Körper – regelrecht „verjüngten“ 

Menschen. Was das genau heißt und wie 
es gehen kann, hat der Chefarzt in einem  
Buch aufgeschrieben (s. rechts unten). 
Sein ebenso einfacher wie eindringlicher  
Appell darin lautet: Wir müssen mehr Ver-
antwortung für unsere eigene Seele über-
nehmen! Dazu gehöre, sich nicht nur end-
lich mehr um sie zu kümmern, sondern 

Viele unterschät-
zen die KRAFT 
der Selbstheilung

SIMON LICHT 55, Schauspieler
Der Botschafter der Stiftung Deutsche  

Depressionshilfe: „Aus meinem beruflichen 
wie privaten Umfeld weiß ich, wie ver-

breitet die Krankheit ist und auf wie viel  
Unverständnis sie oft stößt. Ich möchte, 

dass wir offener damit umgehen“

MILKA LOFF 
FERNANDES 
41, TV-Moderatorin
Essstörungen  
und Depressionen 
brachten sie ans  
Äußerste, sie dachte 
an Selbst mord:  
„Ein Labyrinth aus  
dunklen Gedanken, 
in dem ich um  
mich kreiste“   

Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Höchstdosiert im 
Vitamin D-Markt**

Die Nr. 1
im Zink-Markt*

Hochdosierte  
Immun-Wochen-Kur

Neu bei
Die taxofit® Produkte fürs Immunsystem.

Quellen: * Nielsen, Allgemeiner Gesundheitsmarkt, DM+LEH ohne Harddiscount, Moving Annual Total 09.2021.
** AGM-Markt, DM+LEH o. HD., Tabletten, stationär, 01.11.2021.

Starker Schutz!
Schwache Abwehr?

SPÜRBAR GUT VERSORGT
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zuerst auch, sich das Recht aufs Glücklich-
sein überhaupt wieder zuzugestehen – 
und dies versagen sich viele unbewusst. 
Krauß: „Ich sehe oft, dass Menschen zu lan-
ge hilflos bleiben. Sie aktivieren ihre Selbst-
heilungskräfte nicht, obwohl wir genau 
dazu fähig sind!“ 

Aktiv werden, dazu gehöre, 
dem Leben bewusst mehr Ruhe 
und mehr Freude zu schenken. 
Der erste Schritt dahin ist, inne-
zuhalten, das Tempo zu drosseln 
und den Moment zu akzeptie-
ren, so, wie er ist, auch wenn es 
schmerzt. Leider aber, beobach-
tet der Experte, „erlauben wir uns heute all-
zu oft keinerlei Selbstreflexion mehr. Wir 
hören nicht auf unsere innere Stimme, lau-
fen einfach weiter, immer schneller. So aber 
stimmen unsere Gefühle nicht mehr mit 
dem, was wir tun, überein.“ Dies schade auf 
Dauer der Seele. Aber nicht nur: Eine sol-
che Dysbalance schwächt auch das Im-

munsystem oder bringt gar das 
Herz aus dem Takt, wie Studien zei-
gen konnten – es gehe hier also um 
mehr als nur „Psychogedöns“, wie 
viele es immer noch abtun. Auch 
wenn es wehtue, sich einzugeste-
hen, dass manches nicht gut läuft, 
sei genau dies der erste Schritt nach 
vorn.  Harald Krauß: „Was Sie ges-
tern erlebt haben, mag Sie traurig 
und ängstlich gemacht haben, aber 
das lässt sich nicht ändern. Die 
Kunst ist es, weiterzugehen, und 

zwar mit guten Gefühlen. Schließlich 
kennt jede Handlung nur eine Richtung: 

vorwärts. Sagen Sie sich: ,Es ist, wie es ist. 
Ich stehe gerade im Nirgendwo und habe 
mein Ziel verloren – aber es wird nicht so 
bleiben!‘“ 

Dieses gute Vorwärts kann man trai-
nieren und der Mediziner hat dafür einen 
wunderbaren Oberbegriff gefunden: „den 

inneren Fixstern wieder leuchten 
lassen“. Der innere Fixstern, das 
ist die alles bestimmende Vision, 
die als Wegweiser seit unserer 
Kindheit hoch oben über dem 
persönlichen Dasein steht und 
leider oft mit der Zeit verblasst. 
Auch weil wir immer wieder Ja 

zu den Träumen und Ideen der anderen 
sagen (müssen) und so die eigenen Träu-
me vernachlässigen. 

Der Psychotherapeut sieht täglich in 
seiner Praxis, wie sehr es seine Patienten 
beflügelt, solche Momente der Freude, die 
frühen Visionen, Ziele und die glückbrin-
genden Momente, in denen man ganz eins 
war mit sich selbst, wieder zu entdecken – 
und sich quasi so regelrecht auch wieder 
zu verjüngen: indem man leichter werden 
kann, aufs Neue unbeschwert. Dafür auch 
muss man anderes loslassen, Dinge oder 
Menschen, die man einst geliebt hat, aber 
die einem nun nicht mehr gut tun – eben 
ganz so, wie es Max Eberl jetzt getan hat. 

Das alles geschieht nicht über Nacht 
und auch nicht von alleine. Aber es lohnt 
sich, ganz bewusst und mit der Hilfe vieler 
Strategien daran zu arbeiten (s. etwa Kas-
ten S. 81) – um den Weg aus dem Nebel und 
zurück hin zum wahren Selbst wieder zu 
finden.  Annette Schmiede
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LESE TIPP

WARUM DIE 
SELEE LEIDET – 
UND WAS SIE 
STARK MACHT 
erklärt Experte 
Dr. Harald Krauß 
im Buch „Will-
kommen in der 
Welt für seeli-
sche Gesund-
heit“ (Ariston,  
18 Euro) 

LINDA EVANGELISTA 
56, Ex-Topmodel
Nach einer missglückten 
Beauty-OP fühlt sich die 
Schöne „brutal entstellt“  
(r. vor, u. nach dem Ein-
griff). Sie habe Angstzu-
stände und befinde sich in 
„einem Kreislauf aus De-
pression und tiefer 
Selbstverachtung“  
  
 

SCHÖNES 
BILD: DEN 
INNEREN 
FIXSTERN 

NEU 
ENTDECKEN  
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Starker 
Auftritt  
gegen  
Nagelpilz

Wasserlöslicher Lack 
Ciclopoli® Tiefwirk-Effekt

Die Nr. 1
gegen Nagelpilz*

 Einfach anzuwenden
Wirkt stark und unsichtbar

ciclopoli.de

Ciclopoli® gegen Nagelpilz
Wirkstoff: 8 % Ciclopirox. Wirksto"haltiger Nagellack zur Anwendung ab 18 
Jahren. Anwendungsgebiete: Pilzerkrankungen der Nägel, die durch Faden-
pilze (Dermatophyten) und/oder andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt 
werden können, verursacht wurden. Warnhinweis: Enthält Cetylstearyl-
alkohol, örtlich begrenzte Hautreizungen (z.  B. Kontaktdermatitis) mög-
lich. Apothekenpflichtig. Stand: Oktober 2021. Polichem SA; 50, Val Fleuri; 
LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, Scholtzstraße 3, 
D-21465 Reinbek; info@almirall.de. Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

* Nach verkauften Packungen und Umsatz,  
   IQVIA Apotheken-Abverkaufs daten 2021
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