Doc Esser erklart in seinem neuen Buch ,Das Prinzip der Mutigen” wie man aus Krisen gestérkt hervor-

gehen kann.
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Wege aus der Krise:
Doc Esser gibt Tipps

,Wie soll man das
alles noch
aushalten?”, fragen
sich momentan
viele. Beratungs-
stellen verzeichnen
einen hohen Zulauf.
Was jeder Einzelne
fir sich und seine
Seele tun kann.

Von Melissa Wienzek

Tobi war sein bester Freund
und Geiger in der gemeinsa-
men Band. Sie tingelten tiber
die deutschen Biihnen, be-
lohnten sich nach den Gigs mit
Bier und guten Gesprichen,
schmiedeten die nichsten Pla-
ne. Doch plétzlich entstanden
da bei Tobi immer mehr von
diesen Knubbeln. Sie dachten,
es seien Abszesse. Aber es war
ein Sarkom, ein ganz seltener
Weichteiltumor, der norma-
lerweise nur bei Kindern auf-
tritt.

Trotz Chemotherapie ging
Tobi weiter gelassen durch die
Welt. Natiirlich gab es Tage, an
denen ihn die Ubelkeit ans Klo
fesselte. Aber selbst als ihm die
Haare ausfielen, bewies er Hu-
mor - und schickte seinen
Bandkollegen Fotos von sei-
nen noch moglichen Frisuren.
Als ihm dann der rechte Arm
amputiert werden musste,
brach fiir Geiger Tobi natiir-
lich eine Welt zusammen. Und
flir seinen besten Freund ge-
nauso. Doch schon einen Tag
spater war er wieder da, die-
ser Optimismus. Auf myspace
lernte er seine Frau kennen,
sie heirateten. Tobi war trotz
allem dankbar und positiv -
und plante bis zum letzten Tag
seine Zukunft. 2015 starb er.

Tobi war der beste Freund
von Doc Esser. Diese mutma-
chende Geschichte beschreibt
der Sana-Arzt in seinem neu-
en Buch ,,Das Prinzip der Mu-

tigen - Wie wir aus Krisen ge-
starkt hervorgehen®. Ein Her-
zensprojekt, wie er sagt. Hier-
bei geht er der Frage auf den
Grund: Wie kann man eigent-
lich trotz persénlicher Schick-
salsschldge positiv und dank-
bar bleiben? Und liefert di-
rekt die Antwort: mit einer
Strategie. ,,Es gibt ein Prinzip,
wie man langfristig stabil und
emotional zufriedenbleibt: das
Prinzip der Mutigen®, erklart
er. Neben personlichen Ge-
schichten reichert der Doc das
Buch mit medizinischen Fak-
ten an, erkldrt, wie wichtig
Schlaf und Sport sind, liefert
Ubungen, um die Seele zu stér-
ken und erkldrt, warum Fast
Food Depressionen fordert.

5 Krisen - und wie man an

aus ihnen rauskommt

Dr. Sylvia Goldstraf, Psycho-
logische Beraterin sowie Kar-
riere- und Gesundsheitsco-
ach, kennt sich mit Krisenbe-
wiltigung aus. Fiir den RGA
nennt sie fiinf aktuelle Krisen
und wie man dort wieder
rauskommt:

P Krise 1: Entwicklungskri-
sen - das beginne schon beim
Geburtstrauma und fithre sich
in der Pubertit fort.

P Krise 2: Berufliche Krisen,
Furcht vor der Arbeitslosig-
keit, was vor allem in der Pan-
demie extrem war.

P Krise 3: Beziehungskrisen.
Wenn der Partner geht - und
man plotzlich allein lebt.

P Krise 4: Tod und Trauer.
P> Krise 5: Aulere Krisen wie
Corona, Ukrainekrieg, Um-
weltverschmutzung,

All das mache Angst. Und da-
her gelte es, den Geist zu stdr-
ken - mit einer anderen Denk-
weise, einer anderen Heran-
gehensweise, Methoden, um
die eigenen Stdrken zu entde-
cken. Das kann man lernen.
Denn wer Selbstverantwor-
tung tibernehme und aus der
Opferrolle rauskomme, mer-
ke: Ich kann selbst etwas 4n-
dern, sagt die Trainerin. Wie,

lernen Interessierte in ihrer
Praxis oder im VHS-Kurs, den
Dr. Sylvia Goldstrall dazu an-
bietet. ,,Ganz wichtig ist es,
den Sinn der Herausforde-
rung zu kennen. Manchmal
brauchen wir erst den Tritt,
um aufzuwachen, und am
Schluss sieht man dann: Es ist
ein Gewinn.”

Es gibt ein Prinzip,
wie man langfristig
stabil und emotional
zufrieden bleibt.”

Heinz-Wilhelm Esser

Aus jeder Krise gestédrkt her-
vorzugehen, ist laut der Lei-
terin der Psychologischen Be-
ratungsstelle der Stadt, Dr. Ja-
na Schrage, jedoch nicht im-
mer realistisch. ,,Dies ist ein
Anspruch aus der Selbstopti-
mierung, der an sich schon
groRen Stress auslosen kann.*
Wer zum Beispiel einen ge-
liebten Menschen verliere
oder schwer erkranke, der
diirfe dariiber auch einfach
nur traurig oder wiitend sein.

Bei der VHS startet bald ein
Anti-Krisen-Kursus

»Wie kann ich angesichts der
vielen Krisen die Zuversicht
behalten? - So heiRt der Kur-
sus, den Dr. Sylvia Goldstral3
ab dem 26. Mai in der VHS
Remscheid daher anbietet. Die
Teilnehmer lernen, ihre Res-
sourcen zu aktivieren, um sich
gegen Krisen zu wappnen -
gegendie personlichen wie die
globalen. Nachdem sie ihre
eigenen Angste, aber auch
Stdrken analysiert haben, er-
halten sie von der Trainerin
Ubungen an die Hand, wie sie
ihr Urvertrauen und die eige-
ne Zuversicht stirken kon-
nen. Sieben Unterrichtsstun-
den kosten 28 Euro, buchbar
hier. Die VHS bietet weitere
Kurse zur seelischen und kor-
perlichen Gesundheit und zu
Achtsamkeit an.



