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Liebe Patientinnen und Patienten,

die Abwehrkrifte und die Widerstands-
fahigkeit des Korpers lassen sich mit ei-
ner gesunden Lebensweise stirken. Da-
zu zdhlt neben ausreichender Bewegung
und einer gesunden Erndhrung mit
reichlich Obst und
Gemiise auch ein
mafivoller Umgang
mit Genussgiften.

Doch haben Sie
schon einmal iiber
die seelische Wi-
derstandsfdhigkeit
nachgedacht? Wie
gelingt es, diese zu
starken? In Zeiten,
in denen Burn-out,
Stress, Uberforde-
rung und Frustra-
tion um sich greifen,
sind solche Fragen
durchaus berechtigt. Also: Welche Vor-
beugungsmafinahmen tragen dazu bei,
die psychische Gesundheit zu erhalten?
Was macht Menschen seelisch stark?
Worin liegt das Geheimnis einer intak-
ten Seele? Was kénnen wir von Men-
schen lernen, die wie ein Fels in der
Brandung wirken?

Ehrhard Kellner,
Ehrenvorsitzen-
der des Haus-
arzteverbands
Braunschweig

Kraft fir Krisen

Die Antworten sollten Psychologen lie-
fern. Doch sie haben sich bisher vor
allem mit Negativerlebnissen beschiftigt,
um zu ergriinden, woher Angststorun-
gen und Depressionen kommen. Dage-
gen befasst sich die positive Psychologie
mit erfolgreichen Strategien, Schicksals-
schldge zu verkraften und Ressourcen zu
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Wie ein Fels in der Brandung

finden, um Krisen zu bewiltigen. Diese
Kraft, aus einer vermeintlich ausweg-
losen Situation herauszufinden, nennt
man Resilienz.

Offenbar gibt es ein paar Faktoren, die
manche Seelen belastbarer machen als
andere. Bindung stellt wohl die grofite
Schutzfunktion fiir die Psyche dar:
Wenn Kinder wenigstens eine verléss-
liche Person haben, die zuverlassig auf
ihre Bediirfnisse reagiert, hat die see-
lische Widerstandskraft ein Fundament!

Diese Basis wird offenbar schon im
frithesten Kindesalter gelegt. Deshalb ist
es so wichtig, vor allem den ganz Klei-
nen Verlédsslichkeit zu demonstrieren.
Dazu zdhlt auch, einen schreienden
Séugling nachts zu trosten, selbst wenn
man sich dadurch gelegentlich gestort
fiihlt. Gleichzeitig aber miissen Grenzen
gezogen werden. Eltern miissen auch in
der Lage sein, Nein zu sagen.

Strapazierfahige Seele

Im Verlauf des Lebens scheinen jene
Menschen ihre Psyche besser zu schiit-
zen, die die eigene Leistungsfahigkeit
flexibel beurteilen und unerreichbaren
Zielen nicht nachtrauern, sondern statt-
dessen neue Grenzen ziehen. Wer Miss-
erfolge in die eigenen Planungen einbe-
zieht, lernt aus ihnen und macht so seine
Seele strapazierfahiger.

Die Bedeutung verldsslicher Bindun-
gen bleibt ein ganzes Leben erhalten:
Der enge Kontakt zu Familienmitglie-

dern und Freunden, ein gut funktionie-
rendes ,,s0ziales Netzwerk", hilft, wenn
es darum geht, schwierige Situationen zu
meistern. Wihrend kleine Kinder auf
Zuwendung, Forderung und Nahe von
anderen angewiesen sind, miissen sie
gleichzeitig auch frith lernen, dass
Freundschaften und Bindungen selbst
aktiv gepflegt werden missen.

Gefahr der Vereinsamung

In einer Zeit, in der Grof3familien immer
seltener und Single-Haushalte zur Regel
werden, scheint das soziale Netz zusitz-
lich an Bedeutung zu gewinnen. Denn
im gleichen Mafi, wie die Kommunika-
tion per Internet oder Mobiltelefon im-
mer rasanter wird, nimmt die Gefahr der
Vereinsamung zu. Wer nicht mitmacht
und sich abkapselt, um den kiimmert
sich keiner.

Der Mensch ist von Natur aus ein ge-
selliges Wesen. Doch in der virtuellen
Welt der elektronischen Medien kann er
leicht den Halt verlieren. Daher rate ich
Ihnen: Nehmen Sie sich Zeit fur Ge-
sprache und Besuche. Schreiben Sie
Briefe, pflegen Sie Thre Freundschaften,
und vertiefen Sie Thre Bindungen. Denn
das alles bedeutet nicht nur Lebensquali-
tdt, sondern gibt Thnen auch Kraft fiir
die Tiefschldge des Lebens. So stirken
Sie Thre psychische Widerstandsfahig-
keit, Thre Resilienz!

Ihr Hausarzt Ehrhard Kellner
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