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Die Kunst, gut fur sich selbst zu sorgen

Wir alle wissen, dass gerade in diesen be-
sonderen Zeiten ein in jeder Hinsicht gut
funktionierendes Immunsystem unbezahl-
bar ist. Um die Stiirme des Lebens gut
meistern zu kénnen, spielen nicht nur die
korperlichen Widerstandskrafte eine wichti-
ge Rolle, sondern auch unsere seelische
Widerstandskraft. Letztere hat inzwischen
mit dem Begriff Resilienz einen groBen
Bekanntheitsgrad erworben.

WaAs BEDEUTET RESILIENZ?

Der Begriff Resilienz ist derzeit in aller Mun-
de, und doch wissen viele gar nicht so
genau, was er bedeutet. Symbolisieren lasst
sich Resilienz sehr gut mit dem klassischen
Stehaufméannchen, denn, was immer dem
Stehaufmannchen widerfahrt, es steht wie-
der auf. Auch aus dem tiefsten Tief erholt es
sich schnell und bleibt nicht einfach am Bo-

den liegen sondern kommt wieder in Balan-
ce und steht aufrecht da.

Man kann auch sagen, dass Resilienz fur die
innere Kraft und Flexibilitat steht, Verande-
rungen im Leben, wie beispielsweise Dauer-
belastungen im Beruf oder Lebenskrisen,
ohne anhaltende Beeintrachtigung zu mei-
stern und darUber hinaus durch diesen Er-
fahrungsschatz persénlich zu wachsen.
Oder, wie Winston Churchill zu sagen pfleg-
te: ,Die Kunst ist, einmal mehr aufzustehen,
als man umgeworfen wird.”

WIE WIRD MAN RESILIENT?

Wir kénnen die Féhigkeit zur Resilienz ganz
unabhangig von unserem Resilienzstatus
wie einen Muskel trainieren und stérken. Mit
anderen Worten: Wir bleiben seelisch ge-
sund, sprich resilient, wenn wir gut fur uns

selbst sorgen, also Selbstflrsorge betreiben.
Aus der Selbstfursorge leiten sich alle soge-
nannten Lebenskompetenzen ab, die aus
der Resilienzforschung bekannt sind, wie
beispielsweise realistischer Optimismus,
Selbstbestimmung, Zielorientierung oder
ganz wichtig: Lebensfreude. Alle zur Resili-
enz fUhrenden Lebenskompetenzen sind gut
trainierbar und beruhen auf unterschiedli-
chen Ergebnissen der noch in den Kinder-
schuhen steckenden Resilienzforschung.

Wichtig ist es, sich aus den Lebenskompe-
tenzen diejenigen auszuwahlen, die aktuell
fUr einen selbst am wichtigsten sind, und
sich dann ein persoénliches Training zusam-
menzustellen. Hauptsache, man trainiert re-
gelmaBig, bis eine Gewohnheit daraus ge-
worden ist. Der Wissenschaftler Erich Kandel
hat vor etwa zwanzig Jahren entdeckt, dass



unsere Gehirnstrukturen sich auch durch Er-
fahrungen umformen lassen. Dafur erhielt er
damals den Nobelpreis. Unser Gehirn kann
also ein Leben lang Neues dazulernen. Dies
funktioniert durch regelmaBiges Wiederholen
einer neu erworbenen Eigenschaft, Fahigkeit
oder Denkweise.

Ein Beispiel: Was passt zum nahenden Frih-
ling besser als die Kompetenz ,Lebensfreu-
de“ zu trainieren?

WaAS IST LEBENSFREUDE?

Mit Lebensfreude ist die Fahigkeit gemeint,
sich von Herzen seines Lebens zu erfreuen,
dankbar fir das Leben zu sein und ein Ge-
fuhl von allgemeiner Zufriedenheit zu emp-
finden. Wenn wir uns Uberwiegend in unse-
rem Leben zuhause fUhlen, ist das ein Aus-
druck von Lebensfreude. Wann immer uns
bewusst wird, dass wir im ,richtigen“ Leben
und am richtigen Platz sind, spuren wir Le-
bensfreude. Ein sehr angenehmes Gefuhl!
Wir alle wissen, dass Freude ein absolut po-
sitives Gefuhl ist, das uns direkt zu mehr Re-
silienz fuhrt, denn Lebensfreude schenkt uns
Zuversicht, Kraft und Motivation.

e Ubung:

Stellen Sie sich vor, das Leben ist ein Fest.
Kein Tag ist selbstverstandlich. Kein einzi-
ger. Wenn wir morgens aufwachen, kénnen
wir uns schon alleine dartber freuen. Und

wenn es uns gelingt, uns Uber die vielen un-
z&hligen Kleinigkeiten zu freuen, dann wer-
den wir voller Lebensfreude sein. Tag fur
Tag. Achten Sie einmal darauf, wie sich Le-
bensfreude auf Sie selbst auswirkt. Ein be-
sonders auffalliges Zeichen ist Ihr Lacheln.
Wenn Sie das bemerken, dann freuen Sie
sich dartuber. Wenn wir von Freude erfullt
sind, wird unser Lacheln strahlender, unser
Gang beschwingter und am liebsten wirden
wir vor lauter Glick und Freude die ganze
Welt umarmen.

Nehmen Sie nun bitte einen Schreibblock
und einen Stift zur Hand und vervollstandi-
gen Sie folgende Halbsatze:

® Was fUr ein Glick, dass ich . . .

® Eigentlich kénnte ich mich viel &fter daru-
ber freuen, dass . . .

Bitte lesen Sie sich Ihre Satze von nun an
taglich mehrmals laut vor. Jedes Mal, wenn
Ihnen etwas Neues hierzu einfallt, schreiben
Sie es auf und lesen Sie es sich dann laut
vor. Vermutlich werden Sie folglich auch ein
Gefuhl der Dankbarkeit empfinden. Na, ist
das Leben nicht wundervoll?

Bei der Ausfihrung dieser kleinen Ubung
sorgen Sie gut fur sich selbst, indem sie sich
bewusst mit dem Thema Lebensfreude be-



schaftigen. Die Beschaftigung und Wieder-
holung dieser Ubung lasst im Gehimn die neu
gebildeten Synapsen erstarken und eine Ge-
wohnheit kann entstehen.

Was bedeutet Lebensfreude fir Sie persén-
lich? Ein Kinderlachen? Vogelgezwitscher?
Malen Sie doch einfach mal Ihr ganz person-
liches Bild der Lebensfreude oder gehen Sie
nach drauBen in die Natur und lacheln Sie
den Himmel an. Singen Sie Ihr Lieblingslied.
Kreieren Sie Ihre persénlichen Momente der
Lebensfreude ganz bewusst. Feiern Sie Ihr
Leben!

LEBENSFREUDE & RESILIENZ

Selbst in schwierigen Zeiten kdnnen wir von
unserer Lebensfreude zehren. Wenn wir uns
unseres Lebens erfreuen und uns an schoéne
Momente voller Freude erinnern kénnen, so
verhilft uns das in jedem Fall zu innerer Sta-
bilitat. Und innere Stabilitat ist gerade des-
wegen so wichtig, damit wir einen Grund
haben, immer wieder aufzustehen und wei-
terzumachen. Lebensfreude ist ein effektiver
Schutzfaktor, der sich unmittelbar positiv auf
unser Geftihl von Resilienz auswirkt.

Die positiven Auswirkungen von Lebensfreu-
de sind klar ersichtlich: Wer sich seines Le-
bens erfreut, hat das Geftihl, sich selbst und
sein Leben im Griff zu haben. Dank der De-
potwirkung kénnen wir auch in triben Zeiten

davon profitieren und so wieder Vorfreude
auf die Zukunft entwickeln. Das Schoéne
daran ist, dass wir Lebensfreude trainieren
kénnen. Einzige Voraussetzung: Wir missen
es auch wollen!

Ich winsche Ihnen von ganzem Herzen,
dass Sie in jeder Hinsicht gesund bleiben
oder wieder gesunden. Das passende Trai-
ning kann auf jeden Fall etwas dazu beitra-
gen. Probieren Sie es doch einfach mal aus.

DIE AUTORIN

Iris Evi Kettner ist psy-
chotherapeutische Heil-
praktikerin mit Praxis in
Kaufbeuren im Allgédu. Sie
arbeitet in den Bereichen
Mentalcoaching, Entspan-
nungs-, Gesprdchs- und
Traumatherapie und leitet
zahlreiche Kurse, Seminare
und Trainings zum Thema Gesundheitsvorsorge fir
Kérper, Geist und Seele.

Kontakt: Tel. 08341 - 715 19 73, info@iris-kettner.de
www.helpyourself.rocks
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