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Das Psychiatrische Zentrum Appenzell Ausserrhoden PZA
ist 100 Jahre alt. Im Rahmen des Regierungsprograrmims
2007 - 2011 wiirdigt der Regierungsrat dieses Jubildum und

fordert die psychische Gesundheit.

Depressionen  verursachen
grosses personliches Leid und
hohe wirtschaftliche Kosten
durch krankheitsbedingte Aus-
fallzeiten, Nichtbehandlung und
Chronifizierung. Bei keiner
anderen Krankheit gibt es im
Hinblick auf Erkennung und Be-
handlung so viel Verbesserungs-
potenzial wie bei der Depressi-
on.

Seelisches Gesundsein als
kostbares Gut

Wie bleibe ich seelisch gesund?
Seelisches Gesundsein beginnt
damit, die eigenen Krifte zur
Selbsthilfe und Selbstbestim-
mung wahrzunehmen und zu
mobilisieren. Antonovsky als
Griinder der «Lehre der Gesund-
heitsentstehung» kommt zum
Schluss: Menschen, die Vertrau-
en in ihr Leben haben, Schwie-
rigkeiten und Probleme als
nachvollziehbar erfahren und
ihnen einen Sinn abgewinnen
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konnen, haben die besseren
Chancen, gesund zu bleiben -
oder wieder gesund zu werden.
Hierzu gehoren Ressourcen,
tiber die wir alle mehr oder we-
niger verfligen:
o daftir sorgen, sich wohl zu fiih-
len
« sich auf eine positive Grund-
stimmung besinnen
o Beziehungen aufnehmen und
pflegen
o den Alltag bewusst gestalten.
Nicht spektakuldr, aber geeig-
net, die psychischen Entfaltungs-
moglichkeiten zu erweitern und
so zum seelischen Gesundsein
beizutragen. Seelisches Wohlbe-
finden ist ein wesentlicher Be-
standteil fiir eine altersentspre-
chende Entwicklung von Kin-
dern und ein erfiilltes Leben
als Erwachsener. Kinder und
Jugendliche miissen sich in vie-
len unterschiedlichen Lebensbe-
ziigen zurechtfinden, wie Fami-
lie, Schule und Berufstindung,
Personlichkeitsbildung, Freizeit,

Medienkonsum. Damit diese
Aufgaben gelingen konnen, ist
psychische Gesundheit eine
wichtige Voraussetzung. Wenn
Kinder und Jugendliche Vertrau-
en in die eigenen wachsenden
Krifte und Fdhigkeiten entwi-
ckeln, sind sie gut geriistet, um
den Anforderungen des Alltags
gewachsen zu sein.

Psychische Gesundheit ist als
kostbares Gut zu begreifen, das
taglich neu zu gestalten ist. Eine
«Hausapotheke fiir die Seele»
kann nur jede und jeder fiir sich
finden. So wenig wie es «die Ge-
sundheit» gibt, existiert auch
kein allgemein giiltiges Rezept
fir den Erhalt seelischer Ge-
sundheit. Ein guter Anfang ist
Achtsambkeit im Alltag: Mit allen
Sinnen offen werden und Alltag-
liches wirken lassen. Auf Gefiihle
héren und innere Saiten zum
Klingen bringen. Achtsam sein,
als wirksames Gegenmittel ge-
gen die Fallen der Gewohnbheit,
gegen automatisches Funktio-
nieren, unbedachtes Konsumie-
ren und Ignorieren. Diese Form
der Selbstsorge als Meilenstein
zum Erhalt des inneren Gleich-
gewichts beginnt, wie der Begriff
schon beinhaltet, bei einem
selbst: «Es gibt nichts Gutes, aus-
ser man tut es.» Dies anzuneh-
men und umzusetzen bedeutet
viel fiir das Wohlergehen von
Leib und Seele.

Eine umfassende Gesund-
heitsumschreibung in diesem
Sinne verdanken wir Robert
Walser: «Das wahre Gesundsein
gipfelt in einem Sich-Willkom-
men-Heissen.»
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