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Zeit, gut fur sich selbst zu sorgen - Zeit flr
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Gerade in diesen besonderen Zeiten ist ein in jeder Hinsicht gut funktionierendes Immunsystem
unbezahlbar. Wir alle wissen, dass nicht nur die korperlichen Widerstandskréfte eine wichtige

Rolle spielen, sondern auch unsere seelische Widerstandskraft. Letztere hat inzwischen mit dem

Begriff Resilienz einen groBen Bekanntheitsgrad erworben.
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Resilienz steht bekanntlich fir die innere
Kraft und Flexibilitdt, Verdnderungen im
Leben wie beispielsweise Dauerbelastungen
im Beruf oder Lebenskrisen ohne anhal-
tende Beeintrdchtigung zu meistern und
dartiber hinaus durch diesen Erfahrungs-
schatz personlich zu wachsen. Symbolisch
kann man sich ein Stehaufminnchen vor-
stellen, das sich immer wieder aufrichtet,
egal was diesem widerféhrt.

Das Gute ist, dass man die Fdhigkeit zur
Resilienz ganz unabhdngig von seinem
Resilienzstatus wie einen Muskel trainieren
und starken kann. Mit anderen Worten:
Wir bleiben seelisch gesund sprich resilient,
wenn wir gut fiir uns selbst sorgen, also
Selbstflirsorge betreiben.

Aus der Selbstflirsorge leiten sich alle so-
genannten Lebenskompetenzen ab, die aus
der Resilienzforschung bekannt sind, wie
z.B. realistischer Optimismus, Selbstbe-
stimmung, soziale Kompetenzen oder eben
auch die Lebensfreude.

Alle zur Resilienz fiihrenden Lebenskompe-
tenzen beruhen auf unterschiedlichen Er-
gebnissen der noch in den Kinderschuhen
steckenden Resilienzforschung und sind
gut trainierbar.

Am besten wahlt man gemeinsam mit
dem Klienten (m/w/d) die fiir ihn derzeit
wichtigsten Lebenskompetenzen aus und
trainiert diese. Die Kompetenzen missen
regelméaBig trainiert werden, bis eine Ge-
wohnheit daraus geworden ist. Der Wissen-
schaftler Eric Kandel hat vor etwa 20 Jah-
ren entdeckt, dass unsere Gehirnstrukturen
nicht nur erfahrungsabhingig entstehen,
sondern auch lebenslang durch unsere
Erfahrungen umgeformt werden. Dafir
erhielt er den Nobelpreis. Unser Gehirn
kann also ein Leben lang Neues dazuler-
nen. Dies funktioniert durch regelméaBiges
Wiederholen einer neu erworbenen Eigen-
schaft, Fahigkeit und Denkweise.

Nehmen wir als Beispiel die
Kompetenz ,Lebensfreude”

Mit Lebensfreude ist die Fahigkeit gemeint,
sich seines Lebens von Herzen zu erfreuen,
ein Gefiihl von allgemeiner Zufriedenheit
zu empfinden und dankbar flr das Leben
zu sein. Ein Ausdruck der Lebensfreude ist
es z.B., wenn wir uns in unserem Leben zu
Hause fiihlen. Ein sehr angenehmes Ge-

fuhl! Freude ist ein absolut positives und
starkes Gefiihl, das uns direkt zu mehr Res-
ilienz fuihrt, denn Freude bzw. Lebensfreude
gibt uns Zuversicht, Motivation und Kraft.

Es folgt ein kleines Ubungsbeispiel:

Nehmen Sie bitte einen Stift und Schreib-
block zur Hand und vervollstandigen Sie
folgende Halbsdtze:

Wie schon, dass ...

Ich freue mich, wenn ...

Bitte lesen Sie sich Ihre Satze von nun an
tdglich mehrmals laut vor. Jedes Mal, wenn
Ihnen etwas Neues hierzu einfillt, schrei-
ben Sie es auf und lesen Sie es sich dann
laut vor.
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Wahrscheinlich werden Sie folglich auch
ein Geflihl der Dankbarkeit empfinden. Das
Leben ist wundervoll, nicht wahr?

Bei der Ausfiihrung dieser kleinen Ubung
sorgen Sie gut flr sich selbst, indem Sie
sich bewusst mit dem Thema Lebensfreude
beschaftigen.

Die Beschaftigung und Wiederholung die-
ser Ubung ldsst im Gehirn die neu gebilde-
ten Synapsen erstarken und eine Gewohn-
heit kann entstehen.

Was bedeutet Lebensfreude fiir Sie persén-
lich? Vogelgezwitscher? Meeresrauschen?
Kinderlachen?

Legen Sie lhre Lieblingsmusik auf und
tanzen Sie dazu oder singen lauthals mit.
Kreieren Sie lhre personlichen Momente
der Lebensfreude ganz bewusst.

Feiern Sie lhr Leben!

Selbst in herausfordernden Zeiten k&én-
nen wir von unserer Lebensfreude zehren.
Das Verspiiren von Lebensfreude und die
Erinnerung daran ldsst innere Stabilitdt
entstehen, und innere Stabilitdt ist gerade
deswegen so wichtig, weil wir einen Grund
haben, immer wieder aufzustehen und
weiterzumachen.

Lebensfreude ist ein effektiver Schutzfak-
tor, der sich unmittelbar positiv auf unser
Geflihl von Resilienz auswirkt.

Die positiven Auswirkungen von Lebens-
freude sind deutlich und das Schéne daran
ist, dass wir Lebensfreude trainieren kon-
nen. Einzige Voraussetzung:

Wir miissen es auch wollen!

Iris Evi Kettner
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spannungs-, Gesprédchs- und Trauma-
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