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Kopfgesund-Tipp: Die drei Säulen mentaler Gesundheit

TIPP DER WOCHE

DACHSEN

Dennis Fröhlich aus 
Dachsen ist zertifizier-
ter Psycho-Neuro-Im-
munologe, Fitnessöko-
nom und ehemaliger 
Betroffener. Er wid-
met sich seit über zehn 

Jahren der Thematik, wie Körper und Geist 
die mentale Gesundheit beeinflussen.

Der hartnäckige Glaube
Ein gesunder Geist lebt in einem gesunden 
Körper - dieses bekannte Sprichwort ken-
nen viele Menschen. Doch bei Themen 
wie Angst, Panikattacken, Schlafproble-
men oder Erschöpfung wird der Körper 
schnell vernachlässigt. Der Glaube, men-
tale Gesundheit finde nur zwischen den 
Ohren statt, hält sich hartnäckig. Ein Blick 
über den Tellerrand hinaus zeigt bereits, 
welche Themen die mentale Gesundheit 
ebenfalls beeinflussen.

Dein Körper kann mehr!
Er trägt dich nicht nur durchs Leben und 
lässt dich das Leben erfahren. Er kann 
noch einiges mehr. Dein Darm produ-
ziert wichtige Glückshormone. Spazieren 
baut Stresshormone ab. Deine Atmung 
sorgt für einen klaren und ruhigen Geist 
sowie für eine gesunde Versorgung des 
Gehirns. Sport baut Stärke und Willens-
kraft auf. Dehnen fördert die Entspan-
nung und Gelassenheit. Mobilisierung 
lässt die Energie im Körper wieder flies-
sen. Dein Körper kann deine mentale 
Gesundheit verbessern, beginnend bei 

mehr Bewegung im Alltag und einer tie-
fen Bauchatmung.

Die Kraft des Geistes
Der Verstand ist nicht nur da, um Zah-
len, Daten und Informationen zu ana-
lysieren und zu bewerten. Jede Reaktion 
von dir nimmt dein Nervensystem wahr 
und löst eine Reihe von förderlichen oder 
schädlichen Prozessen im Körper aus. 
Deine Reaktion auf etwas oder jemand 
ist demnach ein wichtiger Faktor für 
deine Gesundheit. Je gelassener, ruhiger 
und entspannter du auf das Leben reagie-
ren kannst, desto stärker, resilienter und 
gesünder ist deine mentale Gesundheit. 
Deine Geisteshaltung gegenüber Trig-
gern, Problemen oder Verletzungen ist 

trainierbar und beginnt mit Innehalten 
in Stresssituationen.

Die unterschätzte Wertschätzung
Wir alle haben eine Vergangenheit, welche 
uns prägt. Die wenigsten Menschen haben 
jedoch gelernt, sich selbst wertzuschätzen. 
Doch mentale Gesundheit setzt genau dort 
an. Fürsorglich mit sich selbst, dem eigenen 
Körper oder auch mit Gefühlen und Gedan-
ken umzugehen, ist einer der grundlegends-
ten Faktoren mentaler Gesundheit. Selbst-
wertschätzung ist trainierbar und beginnt 
mit Dankbarkeit gegenüber dem eigenen 
Körper, den Mitmenschen, den eigenen Ge-
fühlen sowie den Aufs und Abs im Leben.

kopfgesund.ch

Mentale Gesundheit findet nicht nur zwischen den Ohren statt. Ein Spaziergang oder eine 

bewusste Atmung beispielsweise kann beim Stressabbau helfen. Symbolbild: pixabay.com

Wer kennts? 
Ein Geruch 

und die Erinne-
rung an die verstor-
bene Grossmutter 
erwacht. Oder ein 
Fremder im Bus 

gestikuliert wie der unbeliebte und fie-
se Lehrer aus der Schulzeit und sofort 
sind die damaligen Gefühle präsent. Im 
Radio hörst du das Lied deiner ersten 
grossen Liebe, du schwelgst sofort in 
schönen oder traurigen Erinnerungen. 
Das Rascheln eines Schokoladenpa-
piers löst die Lust auf Schokolade aus. 
Ich könnte noch viele solche Beispiele 
aufzählen. Etwas haben sie alle ge-
meinsam: Es sind Trigger, beziehungs-
weise Auslöser, die Erinnerungen an 
vergangene Ereignisse auslösen. Die 
hier beschriebenen sind teils schön, 
unangenehm oder für einen kurzen 
Moment schmerzhaft, aber nicht wei-
ter einschneidend oder störend. 
In der Psychologie gibt es die Trigger, 
die Erinnerungen an traumatische 
Ereignisse auslösen. Diese sind dann 
problematisch und für die Betroffenen 
teils schwer zu handhaben. Nun spanne 
ich den Bogen zum Thema Alkohol. 
Denn Menschen, die ein Alkohol-
problem haben, kennen das Thema 
mit den Triggern. So viele Dinge, also 
Trigger im Alltag, lösen das Verlangen 
nach Alkohol aus. Noch intensiver höre 

ich es von Menschen, die sich entschie-
den haben, mit dem Alkoholkonsum 
aufzuhören und abstinent zu leben. 
Beim Einkaufen, die riesige auffällig 
präsentierte Auswahl an alkoholischen 
Getränken, das Geräusch vom Öffnen 
einer Bierflasche vom Herrn am Neben-
tisch, eine Filmszene, ein Geruch, der 
an die Zeiten des Trinkens erinnert oder 
ein Wort. Noch so kleine unscheinbare 
Dinge können zur Herausforderung für 
ehemalige Alkoholiker:innen werden. 
Das macht den Weg in die Abstinenz 
um so herausfordernder. Trigger zu 
erkennen ist ein erster Schritt auf dem 
Weg in die Abstinenz und dahin, es 
auch zu bleiben. Der zweite Schritt 
besteht darin, mit diesen Triggern um-
gehen zu können, mit den auslösenden 
Gefühlen klarzukommen oder dem 
Verlangen nicht nachzugeben. Das 
braucht Kraft. Anfangs macht es Sinn, 
Trigger zu meiden. Es können jedoch 
nicht alle Trigger kontrolliert oder ge-
mieden werden. Folglich ist der weitere 
Schritt, sich diesen zu stellen und einen 
Umgang damit zu finden. 
Mit der Zeit verschwinden manche 
Trigger oder sie werden nicht mehr so 
intensiv wahrgenommen. Das ist ein 
Hoffnungsschimmer!

Unliebsame Auslöser
PRÄVENTIV HANDELN

BLAUES KREUZ SCHAFFHAUSEN

Nadja Stocker

052 624 78 88, nadja.stocker@blaueskreuz.ch

Octavia 
Cuvee Rouge Reservé 

75 cl

19.30 
statt 24.10

Chardonnay Siblingen

Eisenhalde Sélection

75 cl

16.50 
statt 20.30

Diese Woche 20 - 30 % auf alle GVS Weine.

Grosse Mengen bitte vorbestellen:
Telefonisch 052 640 12 28 oder per E-Mail schaffhausen@spar.ch

SPAR Supermarkt
Stettemerstrasse 40

8207 Schaffhausen

Öffnungzeiten:
Montag - Samstag 6:30 Uhr – 19:00 Uhr
Sonntag  9:00 Uhr – 18:00 Uhr

Prelude Vin 

Mousseux Blanc 

de Noir
75 cl

18.90 
statt 23.60

Perle Schaffhauser 
Schaumwein 

VdP Suisse
75 cl

11.75 
statt 14.70

Prelude Vin 

Mousseux Blanc 

de Noir

Perle Schaffhauser 
Schaumwein 

VdP Suisse

Perle Schaffhauser 

Gächlingen 

Goldsiegel Spätlese 
75 cl

15.85 
statt 19.80

Chardonnay Siblingen

Eisenhalde Sélection

Chardonnay Siblingen

Eisenhalde Sélection

Siblingen Riesling

 Sylvaner
75 cl

10.80 
statt 13.50

Rosé Pinot Noir 

Sélection AOC
75 cl

13.70 
statt 17.10

Seyval Blanc 

Schaffhausen
75 cl

15.75
statt 19.70

Buchberg 

Blauburgunder Classic
75 cl

18.80 
statt 23.50

Blauburgunder ClassicBlauburgunder ClassicBlauburgunder ClassicCabernet Dorsa 

Sélection 

75 cl

14.70 
statt 18.40

29. Februar 2024 – 10. März 2024
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