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GENIESSEN

Waut ausschalten

ut treibt Herzfre-

quenz und Blut-

druck in die Hohe
und beschleunigt die At-
mung. Die Muskeln ver-
spannen sich, die Immun-
abwehr wird geschwicht
und der Verdauungsapparat
leidet. Es lohnt sich also, mit
Wut umgehen zu lernen:
® Wer auf Stress-Situationen
héufig mit Wut reagiert, soll-
te versuchen, zwischen Aus-
l6sern und tiefer liegenden
Ursachen zu unterscheiden.
@ Um die wahre Ursache des
Zorns zu finden, sich daran
erinnern, welche Empfin-
dungen die leidigen Vorfille
tatsachlich ausgeldst haben.
@ Stressauslosende Szenen
im Geiste immer wieder
durchzugehen kann krank
machen. Nicht mehr an das
fragliche Ereignis denken.
@ Sich auf positive Erlebnis-
se konzentrieren.
@ Wer sich darauf einstellen
kann, dass immer etwas Un-
vorhergesehenes Plane um-
stossen kann, wird offener
fiir neue Optionen. zi

FRISCH DEKORIERT

Gold-Baumchen

er jetzt noch Blit-

ter sammelt und

presst, hat den gan-
zen Winter {iber einen gros-
sen Vorrat, um langlebige
Dekorationen herzustellen.
Mit filigranem Blattwerk,
zum Beispiel vom Gingko-
baum, lassen sich schéne
Gestecke herstellen.

Fiir den abgebildeten Ke-
gel braucht es:
Trockensteckmasse,
etwa 30 cm hoch
Tontopf
Gingkoblétter
Tapetenkleister oder
Heissklebepistole

1.Die Trockensteckmasse
kegelférmig zuschneiden.
Den Kegel am unteren
Rand auf Geféssgrosse zu-
schneiden und fest ein-
driicken. Kegel eventuell
festkleben.

2. Die Gingkoblétter schup-
penférmig nebeneinan-
der auf den Kegel kleben.
Dazu angeriihrten Tape-
tenkleister oder Heissleim
verwenden. Reihe nach
Reihe arbeiten, dicht an
dicht von oben nach un-
ten arbeiten. Die Blitter
gut antrocknen lassen.

3.Binder um den Topfrand
winden. Den Kegel nach
Belieben verzieren. Glim-
mer, Blattgold oder Sil-
berhaar machen ihn

zu einer edlen Adventsde-
koration. zi

Der Gaha/m gibt nach, richtet sich aber nach einem Windstoss wieder auf. Uber solche dynamischen Widerstandskréfte verfiigen auch wir Menschen.

Die Krafte heweglich halten

Die innere Widerstandsfdahigkeit hilft, mit Krisen besser umzugehen. Sie kann geférdert werden.

WALLISWIL m Das Leben hilt
immer wieder schwierige Mo-
mente fiir uns bereit. Manchmal
sind sie so schwer, dass wir glau-
ben, uns nie mehr davon erholen
zu konnen. Doch irgendwie geht
es meistens weiter.

Nach einem Tiefschlag sich
wieder aufrappeln, die Scherben
zerbrochenen Gliicks zusam-
menklauben und sich trotz allem
an Kleinigkeiten freuen kénnen
- es gibt solche Stehaufménn-
chen (und -frauen), und oft be-
neiden wir sie darum.

Was haben sie an sich? Wes-
halb gelingt es ihnen, in jedem
dunklen Tunnel wieder Licht zu
finden? Das Positive zu sehen,
wo wir meinen, es sei absolut
nichts Positives mehr da?

Diese Menschen besitzen Re-
silienz, auch Widerstandsfahig-
keit genannt. «Es handelt sich
um eine beweglich dynamische
Widerstandskraft, wie ein Gras-
halm, der sich im Wind bewegt»,
sagt Martin Bertsch, Coach und
Sozialarbeiter, Bern.

In einem bewussten Prozess
neue Strategien erwerben

Der Grashalm gibt nach, rich-
tet sich aber nach dem Wind-
hauch wieder auf. Im letzten
Winter sind viele Straucher und
Baume erfroren. Doch manch-
mal, erst nach Monaten, zeigten
sich plétzlich griine Triebe, viel-
leicht auch nur am Wurzelstock.
Der Baum lebte noch. «Die Resi-
lienz von Pflanzen ist oft sehr
erstaunlich», bestdtigt Martin
Bertsch. Und erinnert an die Ski-
rennfahrerin Dominique Gisin,
die nach ihrer x-ten Knieverlet-
zung ins Fernsehstudio humpel-
te und strahlend erklérte, sie sei
ein Gliickskind. «Wir kennen
aber auch jene Menschen, die

beim geringsten Windhauch ein-
brechen und zerbrechen.»

Wir seien alle resilient, meint
Bertsch. Wenn wir eine Grip-
pe haben, werden wir wieder
gesund.  «Herausforderungen
und Problembewiéltigung sind
grundlegende Lebensaspekte.»
Doch die Resilienz ist nicht bei
allen gleich stark entwickelt.
Schwierig wird es, wenn unsere
vorhandenen Resilienz-Ressour-
cen, also unsere unbewusst er-
worbenen Bewdltigungsstrate-
gien fiir Probleme und Krisen,
nicht mehr ausreichen. «Dann
sind wir gefordert, in einem be-
wussten Lernprozess neue Stra-
tegien zu erwerben.»

Grundlegende Kompetenzen
fordern

«Was mich nicht umbringt,
macht mich stédrker», hat Fried-
rich Nietzsche einst gesagt. Oft
gehen wir aus Krisen personlich
gestdrkt heraus, lernen daraus
etwas fiir das weitere Leben.
«Das Leben erfordert Resilienz-
Lernprozesse», sagt Bertsch. Er
ist der Meinung, auch die Schu-
len miissten heute diese grund-
legenden Kompetenzen férdern
und die Resilienz-Ressourcen
starken. Indem Kinder Bestiti-
gung erfahren, stabile soziale Be-
ziehungen erleben, in ihren Ta-
lenten individuell geférdert wer-
den. Als typische Resilienz-Fak-
toren nennt er Optimismus, Lo-
sungsorientierung, aktive Pro-
blemlésung oder soziale Kontak-
te. All dies sei forderbar, so auch
in Coaching- oder Beratungs-
prozessen. «Doch es geht nicht
von heute auf morgen.»

Es gibt Menschen, die uns im-
mer wieder staunen lassen. Die
junge Reiterin etwa, die mit 19-
Jahren durch einen tragischen

Unfall querschnittgeldhmt wur-
de, und sich nicht nur ins Leben,
sondern auch aufs Pferd zuriick-
gekdmpft hat. Der Zimmer-
mann, der sich nach einer Hiift-
operation umschulen lassen
musste und findet, es sei das
Beste, was ihm habe passieren
konnen, die krebskranke Frau,
die lachelnd sagt: «Mir gehts su-
per» Es sind Menschen, die mit
ihrer lebensfrohen, optimisti-
schen Art andere Menschen auf-
muntern und aufriitteln.

Zuriickschauen und
das Gute bewahren

Lebensfroh, optimistisch und
lebendig zu sein sei eigent-
lich der natiirliche Zustand des
Menschen, sagt Martin Bertsch.
Wenn etwas nicht lduft, wie man
es sich wiinscht, sollten wir ge-
nau an diesem unerwiinschten
Zustand das Positive suchen. «Es
ist wichtig, dass wir uns selber
nicht im Weg stehen und diese
Lebendigkeit leben.»

Es braucht oft Mut, Dinge an-
zupacken, Intelligenz, um neue
Losungen zu finden, es braucht
soziale Netzwerke, aber auch in-
nere Quellen, um dem Leben mit
seinen Schicksalsschldgen im-
mer wieder einen Sinn abzuge-
winnen. «Resilienz ist wie beim
Stehaufminnchen oder beim
Grashalm ein Gleichge-
wichtsprozess, wo jeder
seine Starken und r‘f
Schwichen hat.»

In der heu-
tigen Zeit, wo
sich vie-
les sehr
rasch //

ver- dndert und wir immer fle-
xibler werden miissen, kann un-
ser Bewusstsein mit vielen Ent-
wicklungen kaum mehr Schritt
halten. Gerade hier sei es wich-
tig, zuriickzuschauen und das
Gute zu bewahren, sagt Martin
Bertsch. «In vielen alten Tugen-
den wie Gelassenheit, Hoffnung,
Liebe, Mut, Ausgeglichenheit,
Frieden oder Bestdndigkeit klin-
gen genau die Resilienz-Fakto-
ren an, die heute grosste Aktuali-
tdt haben.»

Auch der Bauernstand habe
viele Resilienz-Tugenden entwi-
ckelt, die auch heute noch hel-
fen wiirden: Selbstandigkeit und
Verantwortung  iibernehmen,
Zusammenstehen und einander
helfen, gerade auch in Notzeiten.
«Der Glaube an eine ausglei-
chende Gerechtigkeit hat sich
herausgebildet: Wenn etwa
ganze Felder durch den Ha-
gel zerstort sind, weiss ich
schon von meinem
Grossvater her, dass
wir das auch
wegstecken
konnen
und
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néchstes Jahr wieder alles gut
wird.» Oder zumindest besser.

Wir haben nicht immer alles
in der Hand, vieles wird uns von
aussen diktiert, von Behorden,
der Umwelt, dem Schicksal. Aber
wir haben es in der Hand, wie wir
mit Herausforderungen umge-
hen. «Wenn wir in diesem Glau-
ben und dieser inneren Gewiss-
heit vorangehen, ist schon viel
gewonnen.»

Renate Bigler-Ndigeli \y@‘@
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WWW.visions-
schmiede.ch oder
www.resilienz-
test.ch
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