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Wenn Dir die Seele brennt...

Resilienz als Kompetenz der Zukunft - fiir mehr Gelassenheit im Alltag

BUND. Téglich lesen wir, dass
psychische Erkrankungen
dramatisch ansteigen und es
aktuell eine Unterversorgung
im Bereich der ambulanten
Therapieangebote gibt. Die
Weltgesundheitsorganisati-
on WHO erwartet, dass bis
zum Jahr 2020 Depressionen
und Burnout nach Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
weltweit die zweithdufigste
Krankheit sein werden. Wie
konnen wir uns davor schiit-
zen, auch langfristig zu er-
kranken?

Antworten gibt die Resi-
lienzforschung. Der Begriff
Resilienz stammt aus der
Werkstoffkunde und be-
schreibt die Fahigkeit eines
Stoffes, nach einer Verfor-
mung durch Druck- oder Zu-
geinwirkung wieder in die
urspriingliche Form zuriick-
zukehren. Ubertragen auf
uns Menschen wird unter Re-
silienz die Stiarke verstanden,
widrige Lebensbedingungen
ohne anhaltende seelische,
korperliche oder soziale Be-
eintrichtigungen zu meis-
tern.

Resilienz basiert
auf sieben Siulen

Die Heiligenfeld-Kliniken
in Bad Kissingen (www.heili-
genfeld.de) haben sich auf
die Behandlung psychischer
und psychosomatischer Er-
krankungen spezialisiert.

Uber die eigene Akademie
werden regelmiBig Fortbil-
dungen fiir Arzte und Thera-
peuten durchgefiihrt.

Der viertigige Fachkon-
gress 2014 stellte die aktuel-
len  Forschungsergebnisse
vor: Personliche Wider-
standskraft (Resilienz) basiert
auf den sieben Sdulen Opti-
mismus, Akzeptanz, Lo-
sungsorientierung, Verlassen
der Opferrolle, Ubernahme
der Verantwortung fiir sich
selbst und die eigene Ge-

sundheit, Netzwerkorientie-
rung sowie auf der Zukunfts-
planung der  konkreten

nachsten Schritte.

Personliche Grundhaltung
ist entscheidend

Resilienz kann von jedem
Menschen gezielt entwickelt
werden. Die personliche
Grundhaltung gegeniiber
dem Leben hat einen ent-
scheidenden Einfluss darauf,
ob Stress krank macht oder
durch geeignete Strategien
angemessen bewiltigt wer-
den kann. Gruppenangebote
zu Selbstfithrung und Selbst-
steuerung versetzen die Pa-
tienten der Heiligenfeld-Kli-
nik in die Lage, nach ihrer
Riickkehr in den Alltag einen
besseren Umgang mit ihren
Alltagsbelastungen zu fin-
den.

Die Heiligenfeld-Kliniken
haben eine nachgewiesen
hohe Erfolgsquote mit ihrem

integrierten Behand-
lungskonzept, insbe-
son-dere auch auf-
grund ihres bundes-
weit flichende-
ckenden Netzes an
regionalen Selbst-

hilfe- so-

wie
thera-
peutenge-
leiteten  Nach-
sorgegruppen.

Im Rahmen einer sta-
tionidren Reha-MaBnah-
me werden bei den
Patienten oft Veridn-
derungsprozesse ange-
stoBen, die fiir das Um-
feld zuhause und am
Arbeitsplatz oft nicht
ohne Weiteres
nachvollzieh-
bar sind. Heili-
genfeld-Pa-
tienten werden
deshalb bei ihrer
Riickkehr in ihren
Alltag nicht allein
gelassen,
son-
dern
erhal-
ten bei
ihrer
Entlassung die
qualifizierte =~ Anlauf-
stelle in ihrer Region ge-
nannt. Hier kann bei Bedarf
eine Vor-Ort-Begleitung zur
Stabilisierung und Wieder-
eingliederung in den Alltag
erfolgen.

+Geselligkeit steht ganz oben”

Irene Karsten ist vielfache Meisterin im Pfeiferauchen

HEMMOOR. Wenn die gebiir-
tige Hemmoorerin Irene Kars-
ten ihrem Hobby nachgeht
qualmt es machtig: die 77-
jahrige Rentnerin ist seit
1986 Mitglied im Rauch- und
Unterstiitzungsklub Warstade
e.V. und vertritt ihren Klub
sehr erfolgreich auf Meister-
schaften.

Jch bin im Jahr 2000
durch den Ausfall einer Ver-
einskollegin in die Mann-
schaft gerutscht und wurde
mit ihr gleich Deutscher
Meister in der Mannschafts-
wertung. Diesen Titel halten
wir nun schon seit 15 Jah-
ren“, erzihlt die Rentnerin,
die 14 Mal an diesem Ge-
winn beteiligt war.

Seit ihrem Debiit sammelt
Irene Karsten Titel am lau-
fenden Band: viermal Nord-
deutscher Meister, viermal
Deutscher Meister und als
bisherige Kronung der dritte
Platz bei den Weltmeister-
schaften 2014 in Koln. Der
Hemmoorer Meisterrauche-
rin gelang damit als erster
deutscher Frau bei Welt-
meisterschaften der Sprung
aufs Treppchen.

»Im Vordergrund steht bei
uns allerdings die Gesellig-
keit.“ Die vier Frauen und
zwei Maianner, die bei den
Meisterschaften in Koln fiir
den Rauch und Unterstiit-

Irene Karsten sammelt fiir den Rauch- und Unterstiitzungs-
klub Meistertitel am laufenden Band. Foto: Matzig

zungsklub Warstade an den
Start gingen, sind kurioser-
weise privat alle Nichtrau-
cher.

In der Disziplin Pfeife-
langsamrauchen stehen den
Teilnehmern fiir den Wett-
kampf drei Gramm Tabak
und zwei Streichhélzer zur
Verfiigung. Wenn die Pfeife
ausgeht, ist der Wettkampf
beendet. ,Jeder hat seine ei-
gene Methode, die Pfeife in
Gang zu halten. Ich stopfe
lose und ziehe oft. Fiir mich

ist das richtige Arbeit",
schmunzelt Irene Karsten,
die ihre absolute Bestzeit im
Jahr 2005 bei der Deutschen
Meisterschaft in Bremen mit
90 Minuten erzielte. Der
Weltrekord liegt bei drei
Stunden und 33 Minuten
und wurde 2008 von einem
Italiener aufgestellt.

Ihren dritten Platz bei der
WM errauchte sich die Hem-
moorerin mit der Zeit von
einer Stunde, 5 Minuten und
zehn Sekunden. sm

Preisskat und Fuchsfangen

WANNA. Der Schiitzenver-
ein Siiderleda und die Gast-
stdtte Katt laden am Freitag,
28. November, zum Preisskat
und Fuchsfangen ins Gast-
haus Katt TIhlienworth,
OsterstraBe 1 ein. Beginn ist

um 19.30 Uhr, Die Gewinner
kénnen sich wieder {iber
Fleischpreise freuen. Der
Schiitzenverein  Siiderleda
wiirde sich iiber recht viele
Kartenspieler freuen. Voran-
zeige: Am Freitag, 19. De-

zember, um 19.30 Uhr ver-
anstaltete der Schiitzenver-
ein Siiderleda einen groBen
Gefliigelpreisakt und Fuchs-
fangen. Ausgespielt werden
frische Flugenten, Puten,
Ginse und Hihne. ku

RegelmiBige Fortbildun-
gen in Bad Kissingen
infor- mieren die
Nach- sorgegruppen-
leiter iiber aktuelle

Entwicklungen

im Therapiekon-
zept, so dass dieses
auch in der Nachsor-
ge weiter angewendet
wird. Die Heiligenfeld-
Nachsorgegruppen sind
dabei auch offen fiir Men-
schen, die noch auf einen
Behandlungsplatz ~ warten
oder Unterstiitzung zur Be-
waltigung akuter Krisen auf-
grund von schwer-wiegen-
den Er- krankun-
gen (wie
zum
Beispiel-
Krebs) oder
Trauerfillen beno-
tigen.
Der Austausch in einer
Gruppe mit
Men-
schen,
die dhnli-
che Proble-
me haben,
wird oft als besonders
stirkend empfunden, da
alle vor vergleich-
baren Herausfor-

derungen  ste-
hen.
Man ist mit

seinen Sorgen
nicht mehr al-

beitet gemeinsam Losungs-
strategien und gibt sich so
gegenseitig  Unterstiitzung
und oft hilfreiche Impulse
auf dem Weg der Genesung.

Seit September 2014 gibt
es eine solche Gruppe auch
in Freiburg, in der Praxisge-
meinschaft FlutstraBe 1. Die
Heilpraktikerin Birte Riel und
der Diplom-Sozialpddagoge
Jirgen Dubau haben sich
aufgrund ihrer langjéhrigen
therapeutischen Erfahrungen
fiir die Leitung der gemeinsa-
men Heiligenfeld-Regional-
gruppe der Landkreise Stade
und Cuxhaven qualifiziert.
Die entsprechenden Treffen
finden jeweils einmal pro
Monat Samstags von 11-16
Uhr statt.

Starkung der
Selbstwahrnehmung

Das Resilienztraining be-
inhaltet Stirkung der Selbst-
wahrnehmung, Verbesserung
der Kommunikationsfihig-
keit, den Umgang mit Krisen-
anzeichen sowie das Erlernen
hilfreicher Alltagsrituale.

Nihere Informationen
hierzu erhalten Sie telefo-
nisch bei Birte Riel (0 47 79)
2 16 66 99 oder Jirgen Du-
bau (0 47 79) 204 sowie im
Internet unter www.praxis-
fuer-burnout-praeventi-
on.de/angebote/nachsorge-

BLICKPUNKT

Markt ,,Rund
um die Kirche"

WANNA. Der traditio-
nelle Wannaer Weih-
nachtsmarkt ,Rund um
die Kirche* offnet am
Sonnabend, 29. Novem-
ber, wieder seine Pfor-
ten. Der Markt beginnt
um 13.30 Uhr mit einer
Andacht von Pastor
Martin Lenzer in der St.-
Georg-Kirche. Der musi-
kalische Teil wird vom
Posaunenchor und der
Lobpreisgruppe Wanna
gestaltet. AnschlieBend
werden in und rund um
die Kirche wieder ver-

schiedene Leckereien
angeboten. Zu diesem
Weihnachtsmarkt  soll

auch wieder eine Tom-
bola durchgefiihrt wer-
den, deren Erlos fiir die
Aktion von ,Brot fiir die
Welt“ bestimmt ist. Fiir
die Ausstattung der
Tombola bittet der Fest-
ausschuss noch um
Spenden.

Musikalisch wird der
Markt von der Lobpreis-
gruppe, dem Posaunen-
chor und dem Schulchor
der Professor Hermann
Rauhe Schule gestaltet.
Wer Interesse an einem
Verkaufsstand hat, mit-
arbeiten oder mit einer
Spende zur Verlosung
beitragen mochte, kann
sich bei Werner von Ah-

lein, muss sich gruppen.html. nen, Telefon (047 57)
nicht groB erkli- 12 77, melden. fs
ren, sondern erar- Birte Riehl

H *.
Nordeuropas Metropolen Best-Preise™:
mit AIDAmar Innenkabine: nur € 449,-

Erleben Sie eine abwechslungs-
reiche Reise zu einigen der
faszinierendsten Metropolen Eu-
ropas. Romantik pur erwartet Sie
in der Stadt der Liebe: Paris. Die
groBe Hafenstadt Southampton
ist ein idealer Ausgangspunkt,
um Englands Stiden mit all seinen
Sehenswirdigkeiten oder die
Weltstadt London zu entdecken.
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Und in Belgien werden Sie bei
Schokolade und anderen Lecke-
reien zum GenieRer wahrend
Amsterdam Sie mit vertraumten
Gassen, bezaubernden Giebel-
hadusern und dem neuen Anne-
Frank-Museum empfangt.

Leistungen:

7 Néachte auf AIDAmar ab/an
Hamburg, Vollpension, Tischge-
tranke (Softdrinks, Bier, Wein,
Wasser) zu den Hauptmahlzei-
ten in den Buffet-Restaurants,
Trinkgelder, Nutzung vieler
AIDA Body & Soul Spa und
Sport  Angebote, Entertain-
ment der Spitzenklasse, Qua-
lifizierte Kinderbetreuung im
Kids Club (ab 3 Jahre), Deutsch
sprechende  Bordreiseleitung.

Meerblickkab.: nur € 579,-
Balkonkabine.: nur € 649,-

Doppelkabine zur Alleinbelegung:

Innenkabine: €749,-
Meerblickkabine: € 979,-
Balkonkabine: €1.099,-

3./4. Person in der Kabine:
Kinder (2-15 Jahre): GRATIS
Jugendliche (16-24 Jahre): € 75,-
Erwachsene: € 100,-

An-/Abreise mit der Bahn: ab € 80,-

*AIDA VARIO Preis p.P. bei 2er Belegung,
limitiertes Kontingent. Mindestteilneh-
merzahl: 16 Personen. limitiertes Kontin-
gent. Veranstalter: AIDA Cruises - German
Branch of Costa Crociere S.p.A., Am Strande
3d, 18055 Rostock.

Anmeldeschluss: 17.11.2014

[ Jetzt gleich anrufen! )

AtourO GmbH, Martin-Luther-StraRe 69,
71636 Ludwigsburg

Telefon:

0800-2 63 42 66
(gebuihrenfrei)
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HOTELGUTSCHEINE

Stadtereise Maritim Hotel Halle an der Saale
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| Die wunderschn restaurierte Innenstadt Halles ist

| bequem zu FuB zu erreichen.

¢ Das Maritim Hotel bietet exzellenten Service und eine
. hervorragende Kiiche mit einem Friihstiicksbuffet,

¢ dass keine Wiinsche offen lasst. Mit diesem Gutschein
| ist das Haus ganzjahrig nach Verfiigbarkeit buchbar.

¢ Der Gutschein gilt nur fiir Einzelzimmerbelegung.

Leistungen:
- 2 Ubernachtungen im Einzelzimmer
¢+ xreichhaltiges Friihstiicksbuffet

- freie Nutzung des Wellnesshereiches mit Schwimmbad,

Sauna, Dampfbad, Gym.

p. P.im Einzelzimmer

- Gutschein giiltig bis Ende 2015 auf Anfrage und

Verfiigbarkeit

Hammerpreis:

NWD Reisedienste GmbH Hasestr. 16 - 49716 Meppen - W O _
Bestellungen unter: info@nwd-reisedienste.de oder 05931/88361-11 = =
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