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question and
answers

mit Dr. Carla Benz

[TEIL10]

[Q&A] Das Jahr neigt sich dem Ende zu und wir kommen - spatestens in der
Blaupause zwischen Weihnachten und Neujahr — etwas zur Ruhe und zum Reflektie-
ren. Was haben Sie in diesem Jahr geschafft, was hat weniger geklappt, und was
mochten Sie im kommenden Jahr erreichen? Und wie steht es um den nachhaltigen
Umgang mit ihrem eigenen Selbst? Und was sagen Ihnen in diesem Zusammenhang

die Begriffe mentale Hygiene und Selfcare?

déﬁAu’gen'

or einigen Tagen begegnete mir ein Reel
auf Instagram, dessen Botschaft mich
nachdenklich gestimmt hat: ,Stellen Sie

sich fur einen Moment vor, dass lhnen zu Be-
ginn lhres Lebens ein Mensch anvertraut wurde.
Es wurde lhnen gesagt: ;Hey ..., du hast fiir den
Rest deines Lebens diese eine Aufgabe - und
zwar auf diesen Menschen hier aufzupassen.’
[...] Im Verlauf unseres Lebens suchen wir allzu
oft nach jemandem, der fir uns da ist und kim-
mern uns um andere - wie zum Beispiel unsere
Kinder/Partner. Dabei vergessen wir, dass der
einzige Mensch, fir den wir wahrhaftig verant-
wortlich sind, wir selbst sind.”

Hoffentlich gelingt es mir, in der stark verkurzten
Wiedergabe des Gesagten, den tiefgriindigen Sinn
wiederzugeben, ohne dabei allzu sehr in die Eso-
terik abzudriften: Der Kérper, indem lhre Seele
wohnt, ist der Mensch, fir den Sie die Hauptver-
antwortung tragen. Dieses Gedankenexperiment
hat weitreichende Konsequenzen. Es fallt uns oft-
mals leicht - qua Beruf -, fir andere da zu sein
oder andere wertzuschatzen und liebevoll zu be-
handeln. Uns selbst gegentiber féllt dies in der
Regel schwerer.

Zahnarzte Uben einen anspruchsvollen Beruf aus.
Sie stehen unter vielféltiger kérperlicher und
mentaler Arbeitsbelastung. Physische und psy-
chische Praventionsarbeit sollten daher oberste
Prioritat haben - nicht nur daftr, um die notwen-
dige Energie zu haben, um den Alltag zu bewal-
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tigen, sondern um am Ende der beruflichen Lauf- O Beginnen Sie jeden Tag mit sportlicher Betatigung.
bahn nicht ausgemergelt, krank und deprimiert
auf ,das Ende” zu warten. (O Ernahren Sie sich gesund.

Meinen Kommunikationstipp gibt es nun schon seit
2018. Seither werde ich nicht mide, die Wichtig-
keit der mentalen Haltung und der inneren Kom-

O Finden Sie ein geeignetes Verfahren, um lhren Geist
zu beruhigen (bspw. Yoga oder Meditation).

munikationskultur zu betonen. Hier entscheidet o . ;
(O Verbannen Sie jegliche ,smarten” Gerite aus dem Schlafzimmer

sich alles: ob Sie wahrhaftig glticklich und zufrie- ) . ) )
und richten sich bildschirmfreie Zeit ein.

den sind, ob Sie beruflich erfolgreich sind und wie

gesund lhre vielfaltigen Beziehungen sind.
O Flhren Sie Tagebuch - nur wenige Zeilen am Tag sind ein

Vielleicht haben Sie Lust, meine ,guten Vorsitze" perfektes Management fir Ihre eigene Lebensqualitat.

fir 2025 individualisiert umzusetzen, dranzublei-

ben und ihnen die hochste Prioritdt zu geben, weil

Ihr Korper/Ihr Mensch letztlich der einzige ist, fur Wenn es um Praxishygiene geht, tun wir alles fir reibungslose und zu-
den Sie unmittelbar und dauerhaft sorgen kénnen. verlassige Ablaufe. Geht es um die Umwelt, dann machen wir uns Ge-
danken Uber unseren Beitrag zur Nachhaltigkeit. Fangen wir doch einfach
mal bei uns selbst an! Halten wir unseren Geist und unseren Kérper frei
von unnitzen Verschmutzungen. Nur, wenn es uns selbst gut geht, kann
es unserem Umfeld auch gut gehen. In meinen Augen ist das der sinn-
vollste Beitrag zur Nachhaltigkeit, den wir leisten kénnen.
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1 0,00-€-Gutsche 80 Stilck ORBH-SeptWet Wipes L Saft
GT1 650AZ 2,5 Liter ORBH-Sept Abssuganiagendesintektion
— 2,5 Liter ORBH-Sept Abssuganiagenreiniger
80 Stilck ORBSeptWet Wipes sensitive 20 x 30 cm
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netdental.de/orbis-aktion So einfach ist das.
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