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Optlmlsmus

Optimismus ist die Fahigkeit, den positi-
ven Dingen im Leben mehr Raum zu geben
als den negativen und die eigenen Emoti-
onen kontrollieren zu kénnen, sodass die
Reaktionen auf einen Ausloser bewusst
gesteuert werden. Bei Schwierigkeiten
konnen Sie selbst entscheiden, ob Sie auf
die positiven oder die negativen Aspekte
schauen. Gelingt es Thnen, im Schlamas-
sel kleine Gliicksmomente wahrzuneh-
men, werden Sie besser mit den Widrig-
keiten des Lebens fertig. Gewiss lasst sich
bei einer chronischen Krankheit nicht
sagen: Ich vertraue darauf, dass es wieder
besser wird — was die Grunddefinition von
Optimismus ware. Doch zu Optimismus
gehort auch die Emotionssteuerung: Den-
ken Sie weiter nach und fokussieren sich
dabei auf positive Emotionen. Also: Kopf
hoch! Aber machen wir uns nichts vor:
Das kann harte Arbeit bedeuten, wenn es
einen schlimm erwischt hat.

Richten Sie IThren Fokus immer wieder auf
etwas, das Sie freut. Erstellen Sie abends
einen Rickblick auf positive Dinge, die am
Tag passiert sind. Notieren Sie darin, was
Sie selbst dazu beigetragen haben. Das
kénnen schon kleine Dinge sein, beispiels-
weise, wie Sie bei der Tasse Tee/Kaffee das
Gefiihl der Warme wahrgenommen ha-
ben. Wir konnen uns alle auch an den klei-
nen Dingen des Lebens freuen!

Das

Stehaufménnchen
ist eng mit dem
Begriff Resilienz

verbunden: Es
kann sich aus
jeder beliebigen
Lage wieder
aufrichten.

Selbstw1rksamke1t

Selbstwirksam sind Sie, wenn Sie davon
Uberzeugt sind, trotz gréfRerer Schwierigkei-
ten, wie beispielsweise einer chronischen
Erkrankung, ein Ziel erreichen zu kénnen.
Daflir miissen Sie sich Ihrer Kompetenzen
bewusst werden. Eine hilfreiche Frage hier-
bei ist: Was geht mir leicht von der Hand?

Lernen Sie sich und Ihre Starken besser
kennen! Jeder Mensch besitzt eine ein-
zigartige Kombination von Charakterstar-
ken, zum Beispiel Neugier, Mut, Ausdauer,
soziale Intelligenz, Loyalitat, Bescheiden-
heit, Vorsicht, Hoffnung, Humor und viele
andere. Es gibt hierfiir spezielle Tests, aber
auch intuitiv konnen Sie herausfinden,
welche drei bis sieben Charakterstarken
Thre personlichen sind. Ihre Nutzung kann
zu mehr Zufriedenheit, Erfolg und Wohl-
befinden fiihren (siehe auch juttaheller.de/
coaching-tipp-staerken).

Elgenverantwortung
Eigenverantwortung ist die Fahigkeit, die
elgenen mentalen und korperlichen Gren-
zen zu kennen und Verantwortung fiir sich
und das eigene Handeln zu {ibernehmen.
Es ist bereichernd, Verantwortung zu iiber-
nehmen. So haben Sie nicht ldnger das
Empfinden, Threm Schicksal ausgeliefert
zu sein, und steuern Thre Gefiihle selbst.
Dies ist auch der Prozess des inneren Er-
kennens: Es gibt nicht die eine Wahrheit,
sondern wir Menschen nehmen mit unse-
ren funf Sinnen die Dinge unterschiedlich
wahr. So kénnen wir uns die Welt leichter
oder schwerer machen. Nehmen Sie Thre
elgenen Belastungsgrenzen wahr und ge-
hen Sie offensiv mit der eigenen Erkran-
kung und den Konsequenzen, die sich
daraus ergeben, um. Sind die Grenzen ab-
gesteckt, wird alles steuerbarer.

Haben Sie schon mal iiber Urlaubsdialyse
nachgedacht? Arbeiten Sie aktiv an Ihrer
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Erstellen Sie eine eine Liste mit Dingen,
die Sie noch erleben oder erreichen maéch-
ten. Die Strategie dahinter ist, sich selbst
zu beobachten. Denken Sie auch iiber Ihre
personlichen Werte nach: Was ist Thnen
wirklich wichtig? Wer Uiber das eigene Tun
nachdenkt und bewusst Distanz zu sich
selbst schafft, kann leichter in eine Veran-
derung kommen.

Zukunftsorientierung

Hierbei geht es um die Fahigkeit, kurz-
fristige Impulse zugunsten langerfristi-
ger Ziele zu kontrollieren und eine klare
Vorstellung von der eigenen Zukunft zu
haben. Indem Sie aktiv und klar Ziele for-
mulieren, erkennen Sie Thre Moglichkei-
ten, diese umzusetzen. So konnen Sie [hre
Fahrtrichtung selbst bestimmen. Person-
liche Veranderung ist jederzeit realisier-
bar!

Setzen Sie sich kurzfristige, wohltuende
Ziele fiir heute, morgen, diese Woche: ein
selbst gekaufter Blumenstraul, Musik ho-
ren oder der Austausch mit anderen. Auch
die ,Lebensalter-Ubung" bietet sich an: Sind
Sie beispielsweise 65 Jahre alt, konnen Sie
zum Beispiel taglich eine 65-sekiindige
Atemubung machen oder mehrfach in der
Woche 65 Minuten an der frischen Luft ver-
bringen, ob auf dem Balkon oder beim Spa-
zierengehen. Durch die Kombination Ihres
Alters mit den Zeiteinheiten schaffen Sie
einen Bezug zu sich selbst.

Selbstcheck im Web

Wenn Sie sich intensiver mit Resilienz
beschaftigen mochten, kann ein person-
licher Selbsttest hilfreich sein. Im Internet
sind zahlreiche zu finden, auch unsere Ex-
pertin bietet eine kostenfreie Version an,
die in wenigen Minuten durchgefiihrt wer-
den kann. Zu finden unter juttaheller.de,
im Bereich ,Service"; im Anschluss erhal-

80

Prozent
der Menschen
haben grundsatz-
lich die Fahigkeit
zur Resilienz, so
die Forschung.

ten Sie per E-Mail eine personliche Aus-
wertung inklusive individueller Coaching-
Tipps.

Veranschaulicht hat Heller das Grund-
konzept der sieben Schliissel der Resilienz
in ihren ,Ké&nguru-Biichern" Das K&dngu-
ru dient dabei als Metapher fiir Resilienz:
Wenn es hoch aufgerichtet auf seinen Hin-
terbeinen steht, wirft es so schnell nichts
mehr um. Wichtig sei, dass es bei der Re-
silienz um die Fahigkeit zur inneren Re-
gulation gehe, nicht um Widerstand. Kein
,2Augen zu und durch’, sondern innere Be-
wegung. ,Wir konnen eine Situation nicht
andern, aber wir konnen sie umbewerten.
In der Krankheit kann auch eine Heraus-
forderung gesehen werden, mit der man
umgehen kann. Dieses Umdeuten ver-
andert unsere Wahrnehmung. Man kann
also etwa Uiber die Dialyse jammern — oder
sich fragen, wie man die Situation best-
moglich fiir sich nutzen kann, und wah-
renddessen ein Buch lesen oder anderwei-
tig aktiv sein."o

RESILIENT DURCH SOZIALE KONTAKTE:
HILFREICHE ADRESSEN

Die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-
organisationen e. V. (BAGSO) verweist darauf,
dass soziale Aktivitaten zum gesunden und befrie-
digenden Alterwerden beitragen, und bietet Lese-
stoff. www.bagso.de/themen/einsamkeit. Laut
dem Deutschen Zentrum fiir Altersfragen (www.
dza.de) zeigen Menschen, die sich in der zweiten
Lebenshélfte in Vereinen und Organisationen en-
gagieren, eine hohe Widerstandsfahigkeit.

Am Silbertelefon des Vereins Silbernetz e. V.
finden einsame Menschen ab 60 Jahren t&glich
von 8 bis 22 Uhr unter 0800-4 70 80 90 ein offe-
nes Ohr — ohne Krise oder konkretes Problem. Die
Gesprdache sind anonym, vertraulich und kosten-
frei (www.silbernetz.org).

S. 10: Kamran/AdobeStock
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