GESUNDHEIT

Psychische Starke kann man t rainieren

Der Begriff «Resilienz» ist in aller Munde. Doch: Wie eignet man sich diese
«psychische Widerstandskraft» an, die einem hilft, mit Uberforderungen
im Alltag besser umzugehen? Und weshalb lohnt sich ein Gliickstagebuch?
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Das Gliickstagebuch
hilft, optimistischer
zu denken. '

" 32 GlicksPost

Infos zu Seminaren
und Coachings:
www.resilienz-
zentrum-schweiz.ch

Von Silvia Stahli-Schénthaler

ie Anforderungen der mo-
D dernen Welt an den Men-

schen sind gross. Es gibt
kaum jemanden, der nicht zwi-
schendurch im Stress ist. Wie ein
Mensch mit solchen Belastungen
umgeht, hingt von seiner seeli-
schen Widerstandskraft ab, der so-
genannten Resilienz.

Wir haben bei Antoinette Wenk,
Resilienz-Trainerin am Resilienz-
Zentrum-Schweiz in Basel, nach-
gefragt, was dasist und wie es geht.

GliicksPost: Was macht uns
sorastlos?
Antoinette Wenk: Verinderungen
und Herausforderungen haben
die Menschheit seit jeher beschif-
tigt. Als wir zum Ackerbau iiber-
gingen oder ein paar tausend Jah-
re spéter die Dampfmaschine zum
Einsatz kam, waren die Menschen
auch gefordert und vielleicht so-
gar gestresst. Die Geschwindigkeit
der Verdnderungen hat jedoch
zugenommen, die Vernetzung ist
global, wir empfinden viel Druck,
sind stdndig online. Die Welt wird
auch als VUKA (volatil, unsicher,
komplex und ambivalent) be-
schrieben, das bedeutet stindige
Verdnderungen. Damit kommen
viele Menschen nicht mehr klar.
Dennoch ist Uberforderung
ein Gefiihl, das jeder Mensch
individuell empfindet...
In der Tat spielt im Stressempfin-
den die Bewertung der Situation
eine wesentliche Rolle. Sie geht in
zwei Richtungen: eine Bewertung
des dusseren Ereignisses und eine
innere Bewertung der eigenen Fa-
higkeiten. Genau bei diesem inne-
» ren Dialog konnen wir bei der
;— Stressbewiltigung ansetzen. Die
2 eigenen Gedanken zu beobachten
£ und zu merken, was abliuft, ist
7 ein wesentlicher Teil. So sagte

& schon der griechische Philosoph

Epiktet: «Es sind nicht die Dinge
selbst, die uns beunruhigen, son-
dern die Vorstellungen und Mei-
nungen von den Dingen.»

Was zeichnet einen resilienten
Menschen aus?

Unter Resilienz wird die Fihigkeit
verstanden, die Krisensituationen
unter Riickgriff auf persénliche
und sozial vermittelte Ressourcen
zu meistern und als Anstoss fiir
die personliche Ent-
wicklung zu nutzen.
Resiliente Menschen
kénnen schwierige
Situationen anneh-
men, ohne dabei zu
resignieren. Sie iiber-
nehmen Verantwor-
tung fiir die Situa-
tion, suchen nach
Losungen und sind
in der Lage, tragfihi-
ge Zukunftsvisionen
zu entwickeln. Sie haben einen
Leitstern und ein tragendes Netz-
werk in ihrem Leben und wissen
auch in dunklen Nichten, dass
sich die Situation veriandern und
bessern kann.

Resilienz-Trainerin
Antoinette Wenk

Konnen Lebenskrisen den
Menschen resilienter machen?

Auf jeden Fall. Jedes Mal, wenn
ich eine Herausforderung gemeis-
tert habe und mir dessen auch
bewusst bin, nihre ich meine
Selbstwirksamkeit und meinen
Optimismus. In unseren Semina-
ren schauen wir bewusst in den
eigenen Rucksack. Was haben wir
schon gemeistert? Wie haben wir
dies getan, und wer hat uns dabei
geholfen? Die Leute sind sich oft
nicht bewusst, wie viel sie schon
gemeistert haben.

Ist Resilienz trainierbar?

Wenn ja, wie?

Resiliente Denk- und Verhaltens-
muster lassen sich durchaus trai-
nieren. Ganz wichtig
sind kérperliche Be-
wegung, Achtsam-
keitsitbungen, soziale
Kontakte. Es geht dar-
um, sich des Sinns
und Zwecks des eige-
nen Lebens bewusst
zuwerden. Auchistes
hilfreich, jeden Abend
in einem Gliickstage-
buch drei Dinge auf-
zuschreiben, die gut
gelaufen sind, die einen gefreut
haben oder die man gut gemacht
hat. So kann man der Negativitits-
tendenz im Gehirn entgegenwir-
ken, den Optimismus nihren und
den Rucksack fiillen. *
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