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Mentale Starke und Balance

Was das Gehirn braucht

und wie wir es fordern
konnen

Der drztliche Alltag fordert kognitiv und emotional Hochstleistungen.
Wenn wir gut fiir unser Gehirn sorgen, wirken wir nicht nur leistungs-
fihiger, sondern auch heilsamer. Somit ist mentale Hygiene ist kein
Luxus, sondern Voraussetzung fiir gute Medizin. Auf Basis neurowissen-
schaftlicher Erkenntnisse, konnen Sie Thr Gehirn gezielt schiitzen und
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Neurobiologie des Gegeniibers. Positive,
zugewandte Kommunikation aktiviert
beim Patienten das Belohnungssystem
(erhthte Dopamin- und Serotonin-
werte) und reduziert Angst (tiefe-

re Amygdala-Aktivitit). ‘

Hirncoach-Tipp: Beginnen
Sie Gespriche mit echtem
Blickkontakt und einer po-
sitiven Verstirkung. Zum
Beispiel: «Es beeindruckt
mich, wie bewusst Sie
fiir sich sorgen — das ist
ein starkes Zeichen von
Selbstachtung.»  Solche
Sdtze sind kleine neuro-
biologische  Interventio-
nen.

Praxistipp -

fordern.
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Schwierige Situationen, stressige Ge-
spriche, stindige Anforderungen: Der
Alltag im Gesundheitswesen verlangt viel
kognitive, emotionale und kommunika-
tive Energie. Fiir die neuronale Balance
ist ein wirksamer Ausgleich mit menta-
len und emotionalen Freiriumen enorm
wichtig. Neurowissenschaftliche Erkennt-
nisse zeigen, wie wir damit unsere eigene
Hirngesundheit schiitzen und gleichzeitig
unsere Patientenbeziehungen verbessern
kénnen.

1. Regeneration beginnt im Kleinen

Akuter Stress kann leistungssteigernd
sein, doch chronischer Stress verindert
nachweislich Hirnstrukturen: Der Hippo-
campus schrumpft, das Arbeitsgedichtnis
leidet, emotionale Reaktionen verschir-
fen sich. Somit ist es wichtig, bei Stress
dem Gehirn die Méglichkeit zu geben, zu
konsolidieren und emotional zu regulie-
ren und regenerieren. Dazu helfen gera-
de im Praxisalltag Mikropausen — kurze
bewusste Stopps von 1-3 Minuten —, um
das System neu zu regulieren. Schon we-
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nige dieser kleinen Momente iiber den
Tag verteilt stirken die geistige Prisenz
und das emotionale Gleichgewicht.

Hirncoach-Tipp: Planen Sie nach be-
lastenden Gesprichen gezielt «mentale
Pufferzonen» ein: 2-5 Minuten ohne
Bildschirm, in Bewegung, einmal tief
durchatmen, Schultern lockern, die Au-
gen schliessen, ein Glas Wasser trinken
oder bewusst innehalten, bevor es weiter-

geht.

2. Vorbereitung:
Mentales Priming wirkt

Wie wir uns auf schwierige Gespriche vor-
bereiten, beeinflusst messbar unser Stress-
niveau. So zeigen Studien, dass mentales
Reframing und bewusstes Aktivieren von
Empathie vor dem Patientenkontake die
Cortisolausschiittung reduzieren und den
Verlauf des Gesprichs verbessern.

Hirncoach-Tipp: Stellen Sie sich vor

dem Termin eine gelungene Interaktion
vor. Kurzes mentales «Einrichten» auf die
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Person, das Anliegen, die eigene Haltung.
Die Gehirnforschung nennt das wirksame
«Top-down-Modulation».

3. Nach der Arbeit:
Der Kopf braucht Kontextwechsel

Das Gehirn ist nicht fiir dauerhafte Fo-
kussierung gemacht. Es braucht Phasen
des Tagtriumens und Loslassens, um Er-
lebtes zu verarbeiten. Bewegung, Natur
und soziale Interaktion sind hier beson-
ders wirksam.

Hirncoach-Tipp: Verankern Sie ein be-
wusstes Feierabendritual. Z. B. ein kur-
zer Spaziergang ohne Smartphone oder
ein kurzes Journal: «Was war heute gut?
Was lisst du jetzt los?» Das hilft dem Ge-
hirn, in den Ruhemodus zu schalten.

4. Kommunikation als Medizin:
Was Worte bewirken

Was wir wie sagen, beeinflusst nicht
nur die Compliance, sondern auch die

5. Selbstfiihrung als
Pravention

Mentale Fitness entsteht nicht
durch Zufall, sondern durch
kluge Gewohnheiten. Schlaf, Be-
wegung, sozialer Austausch und
Achtsambkeit sind keine Lifestyle-Fra-
gen, sondern neurobiologische Grund-
bediirfnisse.

6. Erholung ist nicht gleich
Erholung - und braucht Vielfalt

Unser Gehirn und unser Kérper brau-
chen unterschiedliche Arten der Erho-
lung, um langfristig leistungsfihig, ge-
sund und emotional im Gleichgewicht
zu bleiben. Nicht jede Pause wirke gleich.
Je nach Belastung — mental, emotional
oder sensorisch — braucht es gezielte Er-
holungsformen:

+ Mentale Erholung hilft, den Kopf zu
kliren und kognitive Ermiidung zu re-
duzieren. Sie gelingt durch kurze Aus-
zeiten ohne neue Reize, z. B. ein paar
Minuten gedankliches Abschweifen
aus dem Fenster oder ein achtsamer
Spaziergang ohne Smartphone.

+ Emotionale Erholung unterstiitzt da-
bei, emotionale Spannungen abzubau-
en — etwa durch ein Gesprich mit einer
vertrauten Person, durch das Fiihren
eines Tagebuchs oder auch durch be-
wusstes Atmen und Selbstmitgefiihl.

+ Sensorische Erholung ist besonders
wichtig in reiziiberfluteten Arbeits-
umgebungen. Dazu gehéren stille Mo-
mente ohne Bildschirm, ohne Musik,
ohne Unterbrechungen — einfach mal
kurz im Leeren ankommen.

+ Soziale Erholung findet statt, wenn
wir uns in echten, nihrenden Kontak-
ten erleben — ohne Druck, Rollen oder
Erwartungen. Das kann ein gemeinsa-
mes Lachen oder ein Gesprich ohne
To-do-Liste sein.

+ Kreative Erholung aktiviert andere
Hirnareale als das lineare, problem-
orientierte Denken. Malen, Musizie-
ren, Schreiben oder einfach Triumen
schaffen Raum fiir neue Impulse und
Entspannung.

Unterstiitzen Sie Ihr Gehirn und neuro-

nale Balance mit Mirkopausen, selbst-
regulierenden Strategien und abwechs-
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lungsreicher Regeneration mit Bewegung,
Stille, Natur, kreativem Tun oder erfiil-
lenden sozialen Momenten. Denn men-

tale und emotionale Stirke sind Basis fiir
ein belastbares, kreatives und gesundes
Leben. oo
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