MAG. ASTRID ZIPS ::

KRISEN ZzU !
CHANCEN
MACHEN!

So iiberstehen Sie
schwierige Situationen!

Jeder hat hin und wieder einen
schlechten Tag. Woran merkt
man, dass es sich um eine ernst-
hafte Krise handelt?

ASTRID ZIPS: In Krisen reagieren
Menschen hiufig mit psychischen
Problemen oder Erkrankungen, wie
Angstzustinden, Depressionen,
Magen-Darm-Beschwerden, Schlaf-
storungen oder Migrine.

Wie kann man selbst dazu beitragen,
eine Krise zu iiberwinden?

ZIPS: Schalten Sie zuerst einmal einen
Gang zuriick! Uberlegen Sie, woran es
liegen kénnte und nehmen Sie sich so-
wohl beruflich als auch privat zuriick.
Sportliche Aktivititen als Ausgleich
sind immer gut.

Was kann man noch tun?

ZIPS: Machen Sie sich eine ,,Visionsta-
fel“, auf der Sie all Thre Ziele mdglichst
bildlich darstellen. Setzen Sie sich im-
mer wieder mit diesen auseinander.
Sie werden sehen, es kommen stindig
neue Ideen dazu. Irgendwann wird Ih-
nen klar, was Sie eigentlich erreichen
wollen und wie Sie das auch schaffen.
Kann man auch etwas Positives aus
einer Krise mitnehmen?

ZIPS: Aufjeden Fall! Krisen geben
einem die Moglichkeit, die eigene
Lebensfithrung zu tiberdenken und ge-
gebenenfalls zu verdndern. Auflerdem
kann man im Rahmen von Therapien
und Coachings neue Perspektiven fiir
sich entdecken und wichtige Reifungs-
prozesse herbeifiihren.

ASTRID ZIPS ist Psychotherapeutin und
Coach. www.energetischepsychologie.at |



