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Uber bbdays — Tire Habit Company

Stell dir vor, du liest ein Buch oder horst einen Podcast und kannst am Ende die meisten
Informationen im Geddchinis behalten, oder noch besser: wiedergeben und umsetzen.
Wie findest du diese Vorstellung? Wir finden sie genial, weshalb wir uns entschieden
haben ,66days Journals — The Habit Company” zu griinden. Der Begriff ,Journal” stammt
aus dem englischen und bedeutet so viel wie Tagebuch. Der Begriff ,Habit” stammt
ebenfalls aus dem englischen und bedeutet so viel wie Gewohnheit. Nun bleibt noch
die Frage offen, was es mit der 66 auf sich hat. 66 Tage lassen sich aus einer Studie
der britischen Psychologin Phillippa Lally und Kollegen ableiten.! Die Studie hat ana-
lysiert, wie lange es davert bis ein Verhalten, fir das wir anfangs Willenskraft, Disziplin
und Uberwindung brauchen, zur mihelosen Routine wird. Die Auswertung ergab einen
Durchschnittswert von 66 Tagen. In unserem 66days-Prinzip® kombinieren wir die Ver-
mittlung von Wissen mit der Etablierung von Gewohnheiten. Dadurch schaffen wir es,
das Maximum an Informationen in dein Langzeitgeddchtnis zu bewegen. Und weil wir
keine Lust auf 08/15-Weisheiten und Kalenderspriiche haben, setzen wir auf Erkenntnisse
aus der Wissenschaft und fihren dir die relevanten Quellen im Buch an. Um dariber
hinaus eine hohe Qualitat zu gewdhrleisten, haben wir dieses Journal in Abstimmung
mit Psycholog*innen und Psychotherapeut*innen entwickelt. Dariber hinaus sind wir die
Begrinder der Learn-Life-Integration, also einem Ansatz, der hilft das Lernen in den All-
tag zu integrieren. Als Grinder eines ,Special Interest Verlages” haben wir bereits ein
Unternehmen aufgebaut, das den Learn-life-Ansatz komplett umgesetzt und erfolgreich
implementiert hat. Dieser ,Special Interest Verlag” bewegt sich im lernumfangreichsten
Freizeitbereich im deutschsprachigen Raum und unterstitzt Lernende mit optimal auf-
einander abgestimmten Lehrmedien in jeder Lebenssituation. Dieses didaktische Wissen
aus vielen Jahren Verlagsaufbau haben wir ebenfalls in dieses Journal einflieBen lassen.

Hinwers

Dieses Journal unterstitzt dich auf deinem Weg zu einer starkeren psychischen Widerstands-
fahigkeit. Es kann und soll aber keine professionelle Psychotherapie oder psychiatrische
Behandlung ersetzen. Solltest du psychische Probleme haben, z. B. dich dauerhaft er-
schopft oder instabil fuhlen, sprich unbedingt mit deinem Arzt, einem Psychotherapeuten
oder einem Psychiater. Falls du akut Hilfe benétigst, wende dich an die Telefonseelsorge
unter 0800 - 1110111 oder den psychiatrischen Bereitschaftsdienst unter 0800 - 116117.
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Schén, dass du da bist und dich fir den Kauf dieses besonderen Tagebuches entschieden
hast. Du haltst hier das 66days-Journal® zum Thema Resilienz in den Hénden. Dieses
Journal vereint die Vorteile eines Tagebuches mit denen eines gewdhnlichen Buches. Es
bietet das Beste aus beiden Welten — es ist dein personlicher Leitfaden, dein persénlicher
Begleiter und dein Richtungsgeber, der dich Schritt fir Schritt zu einem resilienteren Leben
fuhrt. Wir wollen Menschen motivieren, sich neuen Themen anzunehmen und ihr Leben
aktiv zu gestalten. Daher freuen wir uns sehr, dass wir dich auf deiner Lernreise begleiten
dirfen.

Lervien dureh Gewolpitreren

Wie steht es um unsere Behaltensleistung?

Sicher kennst du das: Du liest ein inspirierendes Buch und denkst dir: Wow, das muss ich
unbedingt umsetzen, und das will ich mir unbedingt merken, und das sollte ich unbedingt
ausprobieren. Am Ende des Buches angekommen, hast du vielleicht noch drei Kernaus-
sagen des Buches parat, die du dir Uber einen langeren Zeitraum merken kannst. Zumeist
wirst du dann wahrscheinlich von diesen drei Kernaussagen aber leider die wenigsten in
Taten tberfihren. Ahnlich verhélt es sich, wenn wir Podcasts héren oder Videos schauen.
Das, was wir am Ende aus den vielen spannenden Impulsen behalten und umsetzen, ist
meist marginal. Das liegt daran, dass wir beim Lesen, beim Héren oder beim Schauen
immer reaktiv sind, d. h. wir bekommen Inhalte prasentiert, arbeiten aber nur selten im An-
schluss aktiv mit dem Gelernten. Ziel sollte es aber sein, dass wir aktiv mit dem Gelernten
arbeiten und ins ,Machen” kommen.

Schauen wir uns doch einmal an, wie sich die Behaltensleistung von aufgenommenen
Informationen je nach Quelle unterscheidet. Die oft zitierte ,Lernpyramide” von National
Training Laboratories postuliert, dass Menschen nur 10% von dem, was sie lesen, 20%
von dem, was sie horen, 30% von dem, was sie sehen, 50% von dem, was sie diskutieren,
75% von dem, was sie tun und iben, 95% von dem, was sie direkt nutzen und anderen
erklaren, behalten. Diese Zahlen sollten jedoch kritisch betrachtet werden, da die wissen-
schaftlichen Grundlagen der Lernpyramide nicht immer klar sind. Nichtsdestotrotz |asst
die Lernpyramide Tendenzen erkennen, die so auch durch viele andere Studien belegt
werden konnten.? So ist das Anwenden von Wissen durch praktisches Tun oft die effektivste
Methode, um ein tiefes Verstandnis und langfristige Behaltensleistung zu erreichen.® Auch
Schreiben erfordert die aktive Verarbeitung von Informationen und unterstitzt das tiefe
Lernen*, wobei handschriftliche Notizen das Lernen und die Behaltensleistung mehr unter-
stitzen als z. B. das Tippen am Computer.® Das kénnte doch die Frage aufwerfen, warum
wir im Alltag so viel Lesen, Héren und Schauen, wenn wir das Gelernte am Ende nur
zu einem Bruchteil behalten kénnen. Gibt es hier nicht einen besseren Weg, um Wissen
nachhaltig zu verinnerlichen2 Die Frage stellten wir uns ebenfalls und entschieden uns mit
66days-Journals® einen anderen Weg zu gehen.
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Lernpyramide

von National Training Laboratories (NTL)

Behaltensleistung durch verschiedene Medien steigern

In deinem 66days-Journal® erhdltst du jeden Tag einen Wissensimpuls. Da es nach einem
langen Arbeitstag auch mal anstrengend sein kann, noch etwas zu lesen, ist jedes Kapitel
mit einer zusatzlichen Horfassung ausgestattet. Du kannst dir jedes Kapitel also auch ein-
fach anhdren, indem du den jeweiligen QR-Code mit deinem Smartphone scannst und
dann die Tagesaufgaben angehst. Um das Gelesene gleich in die Tat umzusetzen, er-
haltst du namlich jeden Tag zusatzlich zum Wissensimpuls eine Tagesaufgabe, die dich
zum Reflektieren und Umsetzen animiert. Die Ergebnisse kannst du direkt in dieses Journal
hineinschreiben. Zusatzlich erhaltst du eine Vielzahl von Fallbeispielen und Einsteigertipps
fir neue Methodiken, die wir uns gemeinsam erarbeiten werden. Wir sprechen also ver-
schiedene Sinne beim Durcharbeiten dieses Journals an: Lesen, Héren, Schreiben und An-
wenden. Insgesamt zeigt die Forschung, dass die effektivsten Lernmethoden oft diejenigen
sind, die mehrere Sinne und kognitive Prozesse einbeziehen. Das aktive Lernen, bei dem
Lesen, Horen, Schauen, Schreiben und Anwenden kombiniert werden, fihrt in der Regel
zu den besten Ergebnissen in der Behaltensleistung.® Damit wir Informationen méglichst
lange behalten, ist aber noch eine weitere Sache entscheidend, namlich das Etablieren
von Gewohnheiten.

Behaltensleistung durch Gewohnheiten steigern

Indem wir Wissensvermittlung mit Gewohnheiten verbinden, integrieren wir Informationen
nachhaltig in unseren Alltag. Dieses Journal soll dich wie ein persénlicher Coach Tag fir
Tag begleiten. Das macht auch den Tagebuchcharakter dieses Buches aus. Es begleitet
dich schrittweise durch deinen Lern- und Verdnderungsprozess. Dadurch entstehen Routinen
rund um das Gelernte. Alles, was wir an Ubungen in diesem Journal durchfihren, lésst sich
in deinen Alltag integrieren. Dementsprechend sind keine zusatzlichen Hilfsmittel 0. A. not-
wendig. Tagliches Lernen ist essenziell, da es das Langzeitgeddchtnis starkt, das Verstand-
nis vertieft und die Motivation steigert. Studien haben gezeigt, dass aktives Lernen, bei
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dem Lernende direkt mit dem Material interagieren, effektiver ist als passive Lernmethoden,
wie beispielsweise Vorlesungen oder das Schauen eines Videos. Studierende in aktiven
Lernumgebungen erzielten beispielsweise bessere Testergebnisse als in traditionellen Vor-
lesungen.” Praktische und aktive Lernmethoden aktivieren verschiedene Bereiche des Ge-
hirns, was zu einem tieferen Verstandnis fihrt.® Lernmethoden, die alltagliche Erfahrungen
einbeziehen, helfen Lernenden zusdtzlich, theoretisches Wissen mit realen Situationen zu
verknipfen. Dies fordert nicht nur das Verstandnis, sondern auch die Fahigkeit, das Ge-
lernte in verschiedenen Kontexten anzuwenden.?

Ein wertvolles Werkzeug, dass dir dabei helfen kann Routinen zu etablieren, ist der Habit-
Tracker (dt. Gewohnheitenverfolger/ Routinenverfolger). Er kann dir z. B. dabei helfen,
dass du regelméafBig mit diesem Journal arbeitest. Der Habit-Tracker ist ein Werkzeug, mit
dem du deine taglichen Gewohnheiten und Routinen aufzeichnen kannst. Er kann in Form
einer App, eines digitalen Tools (z. B. Notizfunktion, Textdokument) oder ganz einfach als
handschriftliche Liste gefihrt werden. Unter dem nachfolgenden QR-Code kannst du dir
verschiedene Vorlagen fir einen Habit-Tracker herunterladen.

Wir empfehlen dir fir das Durcharbeiten des Journals, aber auch fir andere Routinen, die
du etablieren mochtest, einen Habit-Tracker zu nutzen. An jedem Tag, an dem du dich der
Routine gewidmet hast, kannst du im Habit-Tracker einen Haken setzen.

Durch das tagliche Eintragen deiner Aktivitaten wirst du dir deiner Gewohnheiten bewusst.
Dieses bewusste Handeln ist ein erster Schritt, um Veranderungen herbeizufihren. Wenn
du deine Fortschritte sichtbar machst, erkennst du schneller Muster und kannst gezielt an
Optimierungen arbeiten. Das Sehen deiner Erfolge, z. B. mit Hilfe von durchgehenden
Markierungen im Habit-Tracker, ermutigen dich, weiterhin an deinen Zielen zu arbeiten.
Die tagliche Erinnerung und das Verfolgen deines Fortschrittes férdern die Bestandigkeit,
die notwendig ist, um langfristig Verénderungen zu etablieren. Hange dir den Habit-
Tracker am besten an einem gut sichtbaren Ort, z. B. deinem Kuhischrank auf und lege
dir einen Stift daneben. So kannst du deine Ergebnisse jeden Tag eintragen und diese
jeden Tag sehen.
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Das bbdays-Prinzp®? — Wee funbdionrert das Buckh?

Dieses Buch kombiniert Wissensvermittlung durch verschiedene Medien mit dem Etablieren
von Gewohnheiten: Wir nennen es das 66days-Prinzip®. Die wissenschaftlichen Vorteile
dieses Prinzips hatten wir eben schon ausfihrlich besprochen. Das Buch ist darauf aus-
gelegt, dein taglicher Begleiter zu sein. Es ist dein Tagebuch zum Thema Resilienz. Uber 66
Tage hinweg wirst du jeden Tag einen neuen Wissensimpuls erhalten. Gefolgt wird jeder
Wissensimpuls von einer Tagesaufgabe, die dich dazu anregt, das Gelernte direkt anzu-
wenden. Die Lésung der Tagesaufgaben kannst du direkt in dieses Journal hineinschreiben.
Damit erstellst du dir dein individuelles Tagebuch, in das du auch nach Monaten oder
sogar Jahren noch einmal hineinschauen und deinen Weg wirdigen kannst. Die Regel-
maBigkeit in der Nutzung des Buches und das Schreiben helfen dir, Routinen zu etablieren
und das Wissen dauerhaft in deinen Alltag zu integrieren. Das 66days-Prinzip® folgt dem
Ansatz der Learn-Life-Integration, also der Integration von Lernen in das tagliche Leben.

Aber der Alltag kann auch manchmal stressig sein und unter Umstanden findest du nicht an
66 aufeinanderfolgenden Tagen Zeit, dich mit deinem Resilienz-Journal zu beschaftigen.
Vielleicht stellst du auch fest, dass du dich mit einigen Themen lénger als nur einen Tag
beschaftigen machtest. Das ist véllig in Ordnung. Du bestimmst dein eigenes Tempo. Du
kannst dir auch mehr Zeit nehmen und jeden Impuls an zwei Tagen bearbeiten. So ver-
langert sich deine Reise z. B. auf 132 Tage. Das Wichtigste ist, dass du regelmafBig mit
dem Buch arbeitest und dich auf den Prozess einlasst. Dann wirst du entscheidende Ver-
anderungen bei dir bemerken.

Die Lesezeit pro Tag betragt zwischen 10 und 15 Minuten. Die Audiospuren zu den Tagen
haben im Durchschnitt eine Wiedergabedauer von 10 Minuten. Manche Tage sind kirzer,
manche langer. Je nachdem, wie intensiv du die Tagesaufgaben bearbeitest, kommen
dann noch einmal 20 Minuten oder mehr dazu. Du wirst feststellen, dass sich im Laufe
des Durcharbeitens Inhalte an verschiedenen Stellen in anderer Form wiederholen. Das
ist bewusst von uns so gewahlt, weil dadurch Verknipfungen zwischen den Inhalten ent-
stehen. Studien zeigen namlich, dass das tiefe Verarbeiten des Gelesenen, z. B. durch das
Verknipfen von Informationen, die Behaltensleistung erhht.'® Laut Baddeleys Modell des
Arbeitsgeddchtnisses ist die Behaltensleistung stark von der aktiven Verarbeitung und der
Integration neuer Informationen in bestehende Wissensstrukturen abhangig.!”

Behaltenspyramide
als Teil des 66days-Prinzips
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Ab Tag 4 werden wir uns bis zum Ende des Journals mit den Séulen der Resilienz (mehr
dazu morgen) beschaftigen. Ab diesem Tag starten dann auch die Tagesaufgaben. Zu-
satzlich wirst du feststellen, dass an jedem Tag auf der ersten Seite ein QR-Code und eine
Habit-Box zu finden ist. AuBerdem kannst du noch den Wochentag ankreuzen und das
Datum eintragen. Den QR-Code kannst du mit deinem Smartphone scannen, wenn du dir
das jeweilige Kapitel vorlesen lassen méchtest. Die Habit-Box ist ein zusatzliches Werk-
zeug, dass dich z. B. als Ergénzung zum vorher erwdhnten Habit-Tracker unterstitzen
kann. Stellst du bei dem Durcharbeiten deines Journals beispielsweise fest, dass du eine
Methode, die wir dir vorstellen, gerne in deinen Alltag integrieren mdchtest, dann trage
sie fir die kommenden Tage oder Wochen einfach in deine Habit-Box ein. Damit wirst
du jeden Tag, an dem du das Journal aufschlagst, daran erinnert, dass du z. B. noch
eine Runde meditieren oder Sport treiben wolltest. Wenn du die Gewohnheit an dem
Tag erledigt hast, kannst du einfach einen Haken setzen. Fir wie lange du die jeweilige
Methodik ausprobieren méchtest, bleibt dabei dir Gberlassen. Nicht jede von uns vor-
gestellte Methodik muss auch zu dir und deinem Leben passen.

Resilrenz

So, erst einmal genug zum Thema Gewohnheiten. Das Thema des Journals lautet ja schlief3-
lich Resilienz. Aber, warum haben wir uns bei diesem Journal gerade fir dieses Thema
entschieden?
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Psychologische Resilienz ist die Fahigkeit einer Person, sich von schwierigen Lebens-
situationen, Stress oder Rickschldgen zu erholen und gestdrkt daraus hervorzugehen.
Resilienz wird daher haufig auch als psychische Widerstandsfahigkeit bezeichnet.
Resiliente Menschen kénnen Stress und Krisen besser bewaltigen, weil sie Gber bestimmte
Fahigkeiten und Strategien verfigen, die ihnen helfen, mit Widrigkeiten umzugehen.

In der heutigen hektischen Welt ist Resilienz wichtiger denn je, denn sie hilft uns, die
Herausforderungen des Lebens besser zu meistern. Vielleicht spirst du den zunehmenden
beruflichen Stress, der durch die standige Erreichbarkeit und den Druck, immer mehr zu
leisten, entsteht. Die Veranderungen durch die Digitalisierung und die Globalisierung
kdnnen Uberwdltigend sein, da sie von uns verlangen, standig neue Fahigkeiten zu er-
lernen und uns anzupassen. Auch die COVID-19-Pandemie hat viele von uns vor un-
erwartete Herausforderungen gestellt, sei es durch Homeoffice, soziale Isolation oder
finanzielle Unsicherheiten. Fir Eltern ist es wichtig, Kindern Resilienz zu vermitteln, damit
sie den Druck durch Schule, soziale Medien und Freundeskreise bewdltigen kénnen. Zu-
dem sind wir alle mit den Folgen des Klimawandels konfrontiert, die uns zwingen, unsere
Lebensweise anzupassen und nachhaltiger zu denken. Auch persénliche Schicksalsschlage
kdnnen unsere Resilienz herausfordern. Von Krisen, Konflikten und Klimawandel bis hin zu
personlichen Schicksalsschlagen und Zukunftséngsten — Weltschmerz und Heraus-
forderungen scheinen allgegenwdrtig. Jeder Mensch wird in seinem Leben vor Heraus-
forderungen gestellt, die er mal mehr oder mal weniger gut bewdltigen kann. Doch anstatt
sich von Weltschmerz und Herausforderungen iberwdltigen zu lassen, kannst du lernen,
sie zu meistern. Resilienz hilft dir, diese schwierigen Zeiten nicht nur zu Gberstehen, sondern
gestarkt daraus hervorzugehen.
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Wenn du dich in einigen der eben geschilderten Erzahlungen wiederfindest, merkst du,
dass Resilienz nicht nur ein Schlagwort ist, sondern eine wichtige Fahigkeit, die dir hilft,
flexibel, anpassungsfahig und mental stark zu bleiben. Die wissenschaftliche Forschung
zeigt, dass wir durch gezieltes Resilienztraining unsere Fahigkeit verbessern kdnnen, mit
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Stress und Rickschlagen umzugehen.'? Diese Stdrke erméglicht es uns, nicht nur Heraus-
forderungen zu bewadltigen, sondern auch persénliches Wachstum und ein erfilltes Leben
zu fordern.

Restlrenz trifff Gewolmbrerten

In den nachfolgenden 66 Tagen werden wir die wissenschaftlichen Erkenntnisse zum
Thema Resilienz jeden Tag praktizieren und damit in Routinen Gberfihren. Damit helfen wir
dir, die Denkweisen, Methodiken und Werkzeuge der Resilienz in deinen Alltag zu
integrieren. Gemeinsam werden wir daran arbeiten, dass du die Resilienz entwickelst, die
du brauchst, um ein erfilltes und ausgeglichenes Leben zu fihren. Mit diesem Buch machst
du den ersten Schritt auf deiner Reise. Es soll nicht darum gehen, das Ziel blind zu ver-
folgen und dieses Buch maglichst schnell durchzuarbeiten. Vielmehr soll es darum gehen,
dass du den Weg genieBt und jeden Tag ein Stick weiterwdchst. Betrachte dieses Buch
als einen Weg, den du mit Freude und Entschlossenheit gehst. Das Tempo bestimmst du.
Wichtig ist, dass du regelmaBig an dem Buch arbeitest, um die Routinen zu etablieren.

Thema
z. B. Resilienz
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Wir danken dir fir dein Vertrauen und freuen uns, dich auf deiner Reise begleiten zu
dirfen.

Mit den besten Wiinschen,
dein 66days-Team
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Tag 2: Emnflitrang Resilrenz i
Etnflitrang Q

Gestern hatten wir schon gelernt, was Resilienz ist und warum es so wichtig ist Uber
Resilienz zu verfiigen. Dieses Buch basiert auf den neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen zur Resilienz und ist darauf ausgelegt, dir dabei zu helfen, deine eigene Resilienz
zu stdrken. Dabei konzentrieren wir uns auf acht Saulen, die gemeinsam das Fundament
einer widerstandsfahigen Psyche bilden. Fir jede Saule sind in diesem Journal sieben bis
acht Tage vorgesehen. Bevor wir ab morgen damit loslegen, wollen wir aber erst einmal
einen Uberblick iber die Saulen gewinnen:

e Séule 1 - Achtsamkeit: Achtsamkeit bedeutet, im Hier und Jetzt prasent zu
sein und deine eigenen Gedanken und Gefihle bewusst wahrzunehmen, ohne
sie zu bewerten. Durch regelmaBige Achtsamkeitsibungen kannst du lernen,
Stress zu reduzieren und deine emotionale Balance zu finden. Beispiel: Statt
dich Uber einen stressigen Arbeitstag zu drgern, nimm dir finf Minuten Zeit, um
dich auf deinen Atem zu konzentrieren und bewusst wahrzunehmen, wie du
dich fihlst.

e Séule 2 - Akzeptanz: Akzeptanz bedeutet, die Realitdt so anzunehmen,
wie sie ist — ohne Widerstand und ohne dich von negativen Gefihlen Gber-
waltigen zu lassen. Konzentriere dich auf die Dinge, die du beeinflussen kannst
und akzeptiere Dinge, die du nicht beeinflussen kannst. Was nitzt es dir, wenn
du dich Gber das Wetter argerst? Du kannst es ohnehin nicht éndern. Indem
du lernst, unangenehme Situationen und Emotionen zu akzeptieren, kannst du
deine Energie auf konstruktive Losungen konzentrieren. Beispiel: Wenn du einen
unerwarteten Fehler machst, erkenne an, dass Fehler menschlich sind, und Gber-
lege dir, wie du es das néchste Mal besser machen kannst, anstatt dich selbst
zu kritisieren.

e Saule 3 - Soziales Netzwerk: Soziale Beziehungen sind ein wichtiger
Schutzfaktor fur die psychische Gesundheit. Ein starkes soziales Netzwerk bietet
Unterstitzung, Verstandnis und Trost in schwierigen Zeiten. Es ist wichtig, aktiv
in deine Beziehungen zu investieren und dir Unterstitzung zu holen, wenn du
sie bendtigst. Beispiel: Nimm dir regelmaBig Zeit fur Treffen oder Telefonate mit
Freund*innen und Familie, um Uber deine Herausforderungen zu sprechen und
Unterstitzung zu finden.

e Sdule 4 - Optimismus: Optimismus ist die Fahigkeit, auch in schwierigen
Situationen das Positive zu sehen und an eine bessere Zukunft zu glauben. Ein
optimistischer Blickwinkel kann deine Motivation und Ausdauer starken und dir
helfen, Herausforderungen leichter zu bewdltigen. Beispiel: Betrachte die Ab-
lehnung auf eine Jobbewerbung als Gelegenheit, um neue Tiren zu 6ffnen und
vielleicht eine noch bessere Position zu finden. Du und der Arbeitgeber haben
halt einfach nicht zusammengepasst.

e Saule 5 - Eigenverantwortung: Eigenverantwortung bedeutet, die
Kontrolle Gber dein Leben zu iGbernehmen und fir deine Entscheidungen und
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Handlungen Verantwortung zu tragen. Indem du proaktiv handelst und nicht in
der Opferrolle verharrst, starkst du deine Selbstwirksamkeit. Du bekommst das
Gefihl, dass du mit deinen Entscheidungen etwas bewirken kannst. Beispiel:
Anstatt den Verkehrsstau fir deine Verspatung verantwortlich zu machen, plane
kinftig mehr Pufferzeit ein und Gbernimm die Verantwortung fir deine pinktliche
Ankunft.

Séule 6 - Lésungsorientierung: Losungsorientierung ist die Fahigkeit, in
Problemsituationen nicht aufzugeben, sondern aktiv nach Ldsungen zu suchen.
Ein flexibles und kreatives Denken ermdglicht es dir, auch in schwierigen
Situationen handlungsféhig zu bleiben und neue Wege zu finden. Beispiel:
Wenn auf der Arbeit ein Team-Projekt nicht vorankommt, Gberlege gemeinsam
mit deinen Kolleg*innen alternative Ansctze oder neue Methoden, um das Ziel
zu erreichen.

Sédule 7 - Zukunftsorientierung: Zukunfisorientierung bedeutet, seine
Werte zu kennen und zu wissen, warum man etwas erreichen méchte. Durch
das Setzen von Zielen, die zu deinen Werten passen, kannst du dich besser
motivieren und durchhalten, auch wenn es einmal schwierig wird. Entscheidend
ist, dass nicht nur das Endziel erstrebenswert fir dich ist, sondern auch der Weg
dorthin. Beispiel: Wenn du schon immer an handwerklichen Berufen interessiert
warst, dich dein Umfeld aber dazu gedréngt hat, Rechtswissenschaften zu
studieren, dann wird es einen Konflikt zwischen deinen Werten und deinem Ziel
geben. Der Weg zum erfolgreichen Studienabschluss wird damit vermutlich um
einiges schwieriger.

Séule 8 - Selbstvertrauen: Selbstvertrauen ist das Vertraven in deine
eigenen Fahigkeiten und die Uberzeugung, Herausforderungen erfolgreich
meistern zu kdnnen. Ein gesundes Selbstvertrauen gibt dir die Kraft und den
Mut, neuve Herausforderungen anzunehmen und dich weiterzuentwickeln. Bei-
spiel: Erinnere dich an vergangene Erfolge und sage dir bewusst, dass du auch
diese neue Herausforderung meistern kannst. Du hast es dir in der Vergangen-

heit haufig genug bewiesen.
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Das war erst einmal ein grober Uberblick iber die acht Sdulen der Resilienz. Aber keine
Sorge in den kommenden Tagen und Wochen werden wir diese noch viel anschaulicher
und greifbarer kennenlernen. Haufig ist von den sieben Sculen der Resilienz die Rede.
Welche Saulen das aber genau sind, variiert von Quelle zu Quelle. Hier existiert bis-
her keine herrschende Meinung. Dementsprechend haben wir basierend auf unserer
ausgiebigen Quellenrecherche acht Séulen definiert, da diese den Kern der Resilienz in
unserem Verstandnis am besten treffen.

Nachdem du nun schon einmal einen groben Einblick in das Thema Resilienz erhalten hast,
nimm dir etwas Zeit und bewerte einmal fisr dich, wie stark die verschiedenen Dimensionen
der Resilienz bei dir ausgepragt sind. Dabei gilt die folgende Skala: O - nicht ausgepragt,
1 — kaum ausgepragt, 2 — wenig ausgepragt, 3 — maBig ausgepragt, 4 — stark ausgepragt,
5 - vollumfanglich ausgepragt.

Das kann dann z. B. so aussehen: ,Zukunftsorientierung” wiirdest du hier mit kaum aus-
geprdgt und ,Soziales Netzwerk” mit stark ausgepragt einschétzen.

Selbst- i

e Achtsamkeit

Akzeptanz

Soziales
Netzwerk

Eigen-
verantwortung

Nachfolgend findest du eine Vorlage zum Ausfillen. Unterhalb der Vorlage findest du
noch einmal eine kurze Zusammenfassung der acht Saulen mit deren Hilfe du deine Selbst-
einschatzung vornehmen kannst. Auch eine Vorlage zum Herunterladen steht dir hier zur
Verfigung.

Selbst-

vertrauen I Achtsamkeit

Zukunfts-

eun Akzeptanz
orientierung /

Soziales
Netzwerk

— Optimismus

Eigen-
verantwortung

Achtsamkeit

® Ich bin im Hier und Jetzt prasent.

¢ Ich nehme meine Gedanken und Gefihle bewusst wahr.
Akzeptanz

e Ich bin in der Lage die Realitdt ohne Widerstand anzunehmen.

® Mit unangenehmen Situationen und Emotionen kann ich sehr gut umgehen.
Soziales Netzwerk

* In meinem sozialen Umfeld finde ich Unterstitzung.

o Ich investiere aktiv Zeit in soziale Kontakte.
Optimismus

¢ Ich bin in der Lage eine positive Perspektive in schwierigen Zeiten einzunehmen.

* Ich habe den festen Glauben an eine bessere Zukunft.
Eigenverantwortung

* Ich Gbernehme volle Kontrolle Gber mein eigenes Leben.

¢ Ich Ubernehme die volle Verantwortung fir meine Entscheidungen und Hand-

lungen.

Lésungsorientierung

® Ich bin immer aktiv auf der Suche nach Lésungen.

® Flexibles und kreatives Denken zeichnen mich aus.
Zukunftsorientierung

® Ich setze mir klare Ziele und plane, wie ich diese erreichen kann.

* Meine Ziele stimmen mit meinen Werten iberein.
Selbstvertrauen

¢ Ich habe Vertrauen in meine eigenen Fahigkeiten.

® Ich nehme gerne neue Herausforderungen an.

|§6da;| /4



‘s

Deine Ergebnisse wollen wir an dieser Stelle unkommentiert lassen. Wir werden zum Ende
des Journals noch einmal die verschiedenen Dimensionen von dir Abfragen, sodass du die
Méglichkeit hast, zu vergleichen, wie du dich in den 66 Tagen entwickelt hast.

Reslrenz & Toxie Positrvily

Wir alle haben in unserem Leben bereits schwierige Zeiten durchlebt. In diesen Zeiten zu
héren, dass man einfach positiv denken solle, ist jedoch eine wenig hilfreiche Strategie und
tragt nicht dazu bei, die Resilienz zu fordern. Ganz im Gegenteil: Derartige Aussagen er-
kennen die Redlitdt und die Gefihle der betroffenen Person iGberhaupt gar nicht erst an.
Da die Methoden zum Aufbau einer gesteigerten Resilienz auch gerne einmal missver-
standen und in einen grofien Ratschlége-Topf mit toxisch positiven Elementen geworfen
werden, wollen wir uns das Zusammenspiel von Resilienz und Toxic Positivity (dt. toxische
Positivitat) einmal genauer anschauen. Menschen, die harte Zeiten durchleben, brauchen
nicht ausschlieBlich positive Gedanken, um sich von den Ereignissen abzulenken. Sie
brauchen jemanden, der ihnen zur Seite steht und die Gefihle anerkennt. Die Starke
kommt nicht vom gezwungenen Lacheln, sondern von dem Gefihl unterstitzt zu werden.

Sei einfach resilient |
& denk positiv! :

bg Krankheit
Finanzielle

Unsicherheiten %g

5g Burnout

Aber was ist Toxic Positivity eigentlich und wie grenzt sie sich von der Resilienz ab2 Toxic
Positivity beschreibt ein Phanomen, bei dem eine GbermafBig optimistische Haltung er-
zwungen wird, selbst in Situationen, die objektiv negativ oder herausfordernd sind. Diese
Haltung ignoriert oder minimiert authentische menschliche Emotionen und Erfahrungen. Im
Kern geht es darum, negative Gefihle wie Trauer, Wut oder Angst zu verdréngen und
stattdessen auf eine unnatirlich positive Denkweise zu bestehen. Aus psychologischer
Sicht kann dies zu einer Reihe von Problemen fihren, darunter die Aberkennung der
emotionalen Erfahrungen anderer, das Vermeiden der Auseinandersetzung mit echten
Problemen und das Verhindern des notwendigen emotionalen Prozesses, der zur Heilung
beitragt. Studien haben gezeigt, dass Toxic Positivity dazu fihren kann, dass Menschen
ihre negativen Emotionen unterdriicken, was langfristig zu erhdhter Angst, Depression und
einem Gefihl der Isolation fihren kann. Die Verleugnung oder Minimierung negativer
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Gefihle kann auch die soziale Unterstitzung beeintréchtigen, da Betroffene das Gefihl
haben, dass ihre Erfahrungen von anderen nicht anerkannt werden.”® Eine Studie von
Wood und Kollegen (2010) zeigte, dass das Streben nach persénlichem Wachstum und
Glick oft durch die Verleugnung negativer Emotionen behindert wird. Die Anerkennung
und Verarbeitung dieser Emotionen ist aber entscheidend fir das Wohlbefinden.

EToxic Positivity vermeiden
Sag:

»Das muss gerade sehr hart fij- dich sein."

Statt zu sagen:
.Denke einfach positiv."

~)

e =
Statt zu sagen:
Das geht sich schon aus."
KNS

Sag:
«Das ist echt scheiBel Kann ich
irgendetwas fisr dich tun2"

—=
—
Statt zu sagen:
»Alles passiert aus einem Grund."

Persdnliches Wachstum erfordert eine Balance zwischen der Anerkennung negativer
Emotionen und der Entwicklung positiver Strategien, um mit Herausforderungen umzugehen.
Indem Individuen ihre negativen Emotionen anerkennen und reflektieren, kdnnen sie tiefere
Einsichten gewinnen, die zu echtem Wachstum und erhdhter Resilienz fihren. Die Studie
fand heraus, dass Teilnehmer*innen, die in der Lage waren, ihre negativen Emotionen
zu akzeptieren und zu verarbeiten, signifikant bessere Fortschritte in ihrem persénlichen
Wachstum und Wohlbefinden erzielten. Der Umgang mit negativen Emotionen fihrte zu
authentischeren und nachhaltigeren Veranderungen im Vergleich zu denjenigen, die diese
Emotionen unterdrickten.'

Und genau an diesem Punkt sind wir bei der Resilienz angekommen. Im Unterschied zur
toxischen Positivitat ist Resilienz nicht das Fehlen negativer Emotionen, sondern die Féhig-
keit, diese zu verarbeiten und daraus zu lernen. Menschen, die in der Lage sind, ihre Ge-
fihle zu benennen und zu verstehen, sind besser in der Lage, mit Stress und Rickschlagen
umzugehen.'® Authentische Resilienz wird durch eine realistische Wahrnehmung der
eigenen Situation und Emotionen gefordert. Dies beinhaltet eben genau das Akzeptieren
und Verarbeiten von negativen Gefihlen, anstatt sie zu unterdricken. Unterstitzungs-
systeme, wie Freund*innen, Familie und Therapeut*innen, spielen eine wesentliche Rolle
dabei, indem sie eine Umgebung bieten, in der alle Emotionen akzeptiert und besprochen
werden kdnnen.'® Resiliente Menschen zeigen oft eine hohe kognitive Flexibilitat und
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sind in der Lage, verschiedene Perspektiven einzunehmen und kreative Lésungen fir ihre
Probleme zu finden. Dies steht im Gegensatz zu der starren Denkweise der Toxic Positivity,
die oft nur eine einzige, unrealistische Perspektive zulasst."”

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Toxic Positivity die authentische emotionale
Verarbeitung und somit auch die Entwicklung von Resilienz behindern kann. Langfristige
psychologische Gesundheit hangt davon ab, dass Individuen lernen, mit einer Vielzahl
von Emotionen umzugehen und daraus zu wachsen. Dies umfasst sowohl positive als auch
negative Erlebnisse. Die Akzeptanz und Integration aller emotionalen Erfahrungen fihren
zu einer stabileren und widerstandsfahigeren Psyche.'®

Dre Rolle der Genetik i der Resilienz

Obwohl Umweltfaktoren wie soziale Unterstitzung und persdnliche Erfahrungen einen
wesentlichen Einfluss auf die Resilienz haben, spielt auch die Genetik eine bedeutende
Rolle. In den letzten Jahren haben wissenschaftliche Studien immer mehr Licht auf die
komplexen Fragestellungen geworfen, die unsere Gene bei der Entwicklung von Resilienz
haben. Wir wollen hier nicht allzu tief in die Genetik eintauchen. Es ist uns aber wichtig,
den Zusammenhang zwischen den Genen und der Resilienz darzustellen.

Genetische Einflisse auf die Resilienz

Einige Menschen kénnen aufgrund ihrer genetischen Veranlagung besser mit Stress und
Herausforderungen umgehen als andere. Ein Beispiel ist die Art und Weise, wie unser
Gehirn Neurotransmitter'® wie Serotonin und Dopamin verarbeitet. Die Gene beeinflussen
den Serotonin- und Dopaminhaushalt, indem sie Produktion, Transport, Freisetzung und
Abbau dieser Neurotransmitter steuern, was Auswirkungen auf Stimmung, Verhalten und
das Risiko fur psychische Erkrankungen haben kann. Genetische Variationen kénnen die
Anfalligkeit fir Stérungen wie Depression, Angst und Sucht erhéhen. Serotonin wird oft
als ,Glickshormon” bezeichnet, weil es stark mit der Regulierung von Stimmung und
Wohlbefinden verbunden ist. Ein Mangel an Serotonin wird mit Depressionen und Angst-
zustanden in Verbindung gebracht. Dopamin ist entscheidend fir das Belohnungssystem
des Gehirns. Es wird freigesetzt, wenn wir etwas Angenehmes erleben oder eine Be-
lohnung erwarten, und motiviert uns, bestimmte Verhaltensweisen zu wiederholen.

Ein spezifisches Gen, das im Zusammenhang mit der Resilienz héufig untersucht wird, ist
das Serotonin-Transporter-Gen (5-HTT). Es spielt eine Schlisselrolle bei der Regulierung
von Serotonin. Untersuchungen haben gezeigt, dass Variationen in diesem Gen die
Fahigkeit einer Person beeinflussen kdnnen, Stress zu bewdltigen und emotionale Heraus-
forderungen zu meistern.?°

Ein weiterer zentraler Mechanismus, der die Resilienz beeinflusst, ist das , Stresssystem” des
Kdrpers, insbesondere die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-
Achse). Diese Achse bildet eine komplexe Interaktion zwischen dem Hypothalamus, der
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Hypophyse (auch als Hirnanhangdrise bekannt) und der Nebennierenrinde. Der Hypo-
thalamus ist eine Region im Gehirn, die eine Vielzahl von Funktionen steuert, darunter die
Freisetzung von Hormonen und die Regulierung von Emotionen. Die Hypophyse, ebenfalls
im Gehirn gelegen, produziert Hormone, die eine Vielzahl von Kérperprozessen steuern,
wdhrend die Nebennierenrinde, die sich oberhalb der Nieren befindet, Hormone wie
Cortisol produziert, die fir die Stressreaktion wichtig sind. Stephanou und Kollegen (2017)
analysierten das CRHR1-Gen, das die HPA-Achse reguliert, und fanden heraus, dass be-
stimmte Varianten dieses Gens mit einer besseren Stressbewdltigung und einer geringeren
Wahrscheinlichkeit fir stressbedingte Erkrankungen assoziiert sind.?' Eine weitere Studie
von Yehuda und Kollegen (2009) fand heraus, dass bestimmte genetische Variationen die
Regulation der Cortisolproduktion beeinflussen kénnen. Cortisol ist ein Hormon, das eine
zentrale Rolle in der Stressantwort spielt und den Kérper auf Herausforderungen vorbereitet.
Menschen mit bestimmten genetischen Merkmalen, die eine effiziente Cortisolregulation
ermoglichen, kénnen besser mit Stress umgehen und sind somit resilienter gegeniiber den
negativen Auswirkungen von Stress.??2 Wir kénnten noch tiefer in die Materie einsteigen.
An dieser Stelle wollen wir es aber dabei belassen. Wichtig ist es zu verstehen, dass
genetische Variationen die Resilienz beeinflussen kénnen.

Gen-Umwelt-Interaktionen

Die Epigenetik, also die Untersuchung, wie Verhalten, Lebensstil, Unwelt und andere ex-
terne Faktoren unsere Gene beeinflussen kénnen, spielt ebenfalls eine Rolle. Beispiels-
weise konnen alltagliche Faktoren, wie Rauchen oder Stress, einen Einfluss auf unsere
Gene haben. Diese epigenetischen Verénderungen beeinflussen, wie Gene ein- oder aus-
geschaltet werden, ohne die DNA-Sequenz selbst zu verandern. Auch Lebenserfahrungen,
insbesondere wahrend der kritischen Entwicklungsphasen in der Kindheit, kénnen die Art
und Weise, wie unsere Gene ausgedriickt werden, modifizieren und somit unsere Resilienz
beeinflussen. Ein wichtiger Forschungszweig der Resilienz beschaftigt sich deshalb mit
Gen-Umwelt-Interaktionen.

Genetische Faktoren, die die Resilienz beeinflussen, stehen oft in Wechselwirkung mit
Umweltfaktoren. Meaney (2010) untersuchte, wie frihkindliche Erfahrungen die Gen-
expression und damit die Resilienz im Erwachsenenalter beeinflussen kénnen. Meaney
untersuchte die mitterliche Firsorge bei Ratten und deren Einfluss auf die Nachkommen.
Insbesondere wurde das ,licking-" und ,Grooming-Verhalten” (Lecken und Pflegen)
der Mutterratten beobachtet. Rattenjunge, die von Mittern mit hohem ,Licking-" und
,Grooming-Verhalten” aufgezogen wurden, zeigten eine verringerte DNA-Methylierung
am Glucocorticoid-Rezeptor-Gen (Nr3cl) im Hippocampus. DNA-Methylierung ist wie ein
Schalter, der die Gene in unserem Kérper ein- oder ausschaltet. Diese epigenetischen
Verdnderungen fihrten dazu, dass die Ratten im Erwachsenenalter eine reduzierte
Stressreaktivitdt und eine hohere Resilienz gegeniber stressigen Situationen aufwiesen.
Interessanterweise zeigten die Nachkommen der gepflegten Ratten Ghnliche mitterliche
Verhaltensweisen, was darauf hindeutet, dass epigenetische Muster auch vererbt werden
kénnen. Obwohl die Studie an Ratten durchgefihrt wurde, legen die Ergebnisse nahe, dass
auch beim Menschen frihkindliche Erfahrungen epigenetische Verénderungen hervorrufen
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kénnen, die das Verhalten und die psychische Gesundheit langfristig beeinflussen.?? -
Amstadter und Kollegen (2014) analysierten die genetische Disposition fir Resilienz bei M. | Husiage Einschétzung
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Bitte berechne nun die Gesamtpunktzahl Gber die Fragenkategorien 1-4. Die Ergebnisse,
wie es derzeit um deine Resilienz steht, kannst du hier einsehen:

e 20-40 Punkte - Geringe Resilienz: Es scheint, dass du Schwierigkeiten
hast, mit Stress und Herausforderungen umzugehen. Es konnte hilfreich sein,
Strategien zur Starkung deiner Resilienz zu erlernen.

* 41-60 Punkte - Méaflige Resilienz: Du hast einige Fahigkeiten zur Stress-
bewdltigung, aber es gibt Raum fir Verbesserungen.

e 61-80 Punkte - Gute Resilienz: Du verfigst Uber solide Resilienzfahig-
keiten und kannst gut mit Herausforderungen umgehen, aber es gibt immer noch
Potenzial zur weiteren Starkung.

e 81-100 Punkte - Sehr gute Resilienz: Du bist sehr resilient und kannst
effektiv mit Stress und Herausforderungen umgehen. Du nutzt deine Starken und
Unterstitzungssysteme optimal.

Nachdem du das Buch durchgearbeitet und die darin enthaltenen Strategien zur Ent-
wicklung von Resilienz erlernt hast, werden wir den Test wiederholen. Dadurch kannst du
deine Ergebnisse vergleichen, um festzustellen, ob und wie sich deine Resilienz verbessert
hat.

Wie fihlt sich die Vorstellung fir dich an, resilienter durchs Leben zu
gehen?

Bevor wir mit dem heutigen Tag abschlieBen, wollen wir uns noch einmal deinem Ziel
widmen, das du mit dem Durcharbeiten deines 66days-Journals verfolgst. Welches Ziel du
dabei verfolgst, kann individuell ganz unterschiedlich sein. Mdchtest du selbst resilienter
werden, mdchtest du einfach etwas mehr iber Resilienz lernen, wiinschst du dir eine
neve Leichtigkeit in deinem Leben oder méchtest du eine andere Person auf ihrer Reise
begleiten2 Mit folgender Ubung wollen wir dir helfen deinen Verdnderungsprozess zu
visualisieren. Deine Aufgabe wird es gleich sein, dir den Zustand, den du dir nach dem
Durcharbeiten des Journals wiinschst, méglichst intensiv vorzustellen. Das kann helfen,
dich auf deine Ziele und gewiinschten Ergebnisse zu fokussieren. Auflerdem steigert es die
Motivation und verstarkt den Glauben an die Veranderung. Durch die intensive Vorstellung
wird die gewinschte Veranderung im Unterbewusstsein verankert. All das zusammen ge-
nommen kann die Wahrscheinlichkeit erhdhen, dass der gewinschte Zustand auch tat-
sachlich erreicht wird. 2

Nimm dir noch einmal ein paar Minuten Zeit und suche dir einen ruhigen Ort, an dem
du ungestort bist. Stell dir vor, du hast dein 66days-Journal durchgearbeitet und hast dein
Ziel bzw. dein gewinschtes Ergebnis erreicht. Wie fihlt es sich fir dich an, wenn du dir
vorstellst, dass du nach dem Durcharbeiten dieses Buches psychisch widerstandsfahiger
bist2 Welche positiven Veranderungen bringt das fir dein Leben mit sich? Welche Bilder
siehst du, welche Gedanken kommen dir in den Sinn2 Gerne kannst du dabei auch die
Augen schlieBen. Nimm dir Zeit, um dich voll auf den Zustand und deine Gedanken zu
konzentrieren.
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Nach der Ubung kannst du deine Gedanken und Gefishle dazu gerne hier aufschreiben:

Wahrend des Durcharbeitens des Journals kannst du dir gerne immer wieder den ge-
winschten Zustand in das Gedachtnis rufen und dir Zeit fir eine kleine Visualisierung
nehmen.
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“Achtsamkeit bedeutet, auf eine
bestimmte Art aufmerksam zu sein:
absichtlich, im gegenwdrtigen Mo-
ment und nicht wertend.”

Jon Kabat-Zinn

Enféitrang

Uberall lesen und héren wir heute von Achtsamkeit und Mindfulness. Die Begriffe sind in
aller Munde. Die Schauspielerin Goldie Hawn ist eine leidenschaftliche Verfechterin der
Achtsamkeit. Sie grindete die Hawn Foundation, die das ,MindUP“-Programm entwickelt
hat, das Menschen Achtsamkeitspraktiken vermittelt, um ihr emotionales und soziales
Wohlbefinden zu férdern. Goldie Hawn berichtet auch in verschiedenen Interviews und
in ihrem Buch ,10 achtsame Minuten” dariber, wie Achtsamkeit ihr Leben positiv veran-
dert hat. Michael Jordan, einer der gréBten Basketballspieler aller Zeiten, hat Meditation
und Achtsamkeit in sein Trainingsprogramm integriert. Unter der Anleitung von George
Mumford, einem Achtsamkeitsexperten, lernte Jordan, wie Achtsamkeit seine Leistung und
seinen Fokus verbessern kann, was ihm half, seine auBergewdhnlichen Fahigkeiten zu
perfektionieren. Achtsamkeit verspricht dariber hinaus mehr Zufriedenheit und Gelassen-
heit und ist daher heute aus modernen Lebensratgebern nicht mehr wegzudenken. Aber
was steckt eigentlich genau hinter der Achtsamkeit2

Achtsamkeit ist die Praxis, im gegenwdrtigen Moment vollsténdig prasent und bewusst
zu sein. Es geht darum, unsere Gedanken, Gefihle und kérperlichen Empfindungen von
Moment zu Moment zu beobachten, ohne iiber sie zu urteilen. Diese Art der Aufmerk-
samkeit kann zu einer tieferen Selbstwahrnehmung, innerer Ruhe und einem verbesserten

Wohlbefinden fihren.

Stell dir vor, du nimmst dir bewusst Zeit fir dein Mittagessen. Du setzt dich an einen
ruhigen Platz, ohne Ablenkungen wie Handy oder Fernseher. Du schaust dir dein Essen
an, nimmst die Farben und die Anordnung auf deinem Teller wahr. Du riechst den Duft
des Essens und nimmst den ersten Bissen bewusst wahr. Du kaust langsam, schmeckst die
verschiedenen Aromen und spirst die Textur des Essens in deinem Mund. Zwischen den
Bissen legst du das Besteck ab und nimmst dir Zeit, den Geschmack nachklingen zu lassen.
Du bist voll und ganz im Moment und genieBt dein Essen mit allen Sinnen.
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Nun stell dir vor, du isst dasselbe Mittagessen, aber du sitzt vor deinem Computer und
arbeitest gleichzeitig. Du schaufelst das Essen hastig in dich hinein, wahrend du E-Mails
beantwortest oder durch soziale Medien scrollst. Du bemerkst kaum den Geschmack oder
die Textur des Essens und ehe du dich versiehst, ist dein Teller leer, ohne dass du wirklich
bewusst gegessen hast.

Wenn du dich im zweiten Fall wiederfindest, dann kann es vielleicht hilfreich sein, wenn
du etwas mehr Achtsamkeit in dein Leben lasst. Achtsamkeit bietet viele wissenschaftlich
belegte Vorteile, darunter:

® Reduzierung von Stress?”

® Verbesserung der Konzentration und des Gedachtnisses?®

* Forderung emotionaler Stabilitét und Resilienz??

® Verbesserung zwischenmenschlicher Beziehungen®°

® Reduzierung von Angstzustdnden und Depressionen®'

* Verbesserung der Schlafqualitat®?

e Starkung des Immunsystems®?

Achtsamkeit
<=

im gegenwartigen
Moment présent sein

X0
nur

beobachtend

Achtsamkeit ist nicht nur eine Ubung, die du zu bestimmten Zeiten praktizierst. Es ist eine
Lebensweise. Versuche, in jeder Aktivitat des Tages einen Moment der Achtsamkeit zu
finden. Ob beim Sprechen mit einem Freund, bei der Arbeit oder beim Genieflen der Natur
— achte darauf, im Jetzt zu sein. Du wirst merken, dass es einiges an Ubung erfordert, z. B.
bei einem Spaziergang die Gerdusche und die Geriiche bewusst wahrzunehmen, anstatt
schon wieder an die lange ToDo-Liste zu denken, die Zuhause auf dich wartet.

Denke daran, Achtsamkeit ist eine Féhigkeit, die sich mit der Zeit und Ubung entwickelt. Sei
geduldig mit dir selbst und erkenne kleine Fortschritte an. Mit der Zeit wirst du eine tiefere
Verbindung zu dir selbst und zu deiner Umgebung feststellen, die dein Leben bereichern
wird. In den ndchsten Tagen wollen wir dir Methoden an die Hand geben, mit denen du
Achtsamkeit trainieren und in deinen Alltag integrieren kannst. Dazu sei noch folgendes
gesagt:
1. Wenn du schon regelmaBig meditierst, Sport treibst und dich gesund ernghrst:
wunderbar! Die ersten Tage werden fir dich eine willkommene Wiederholung
und Vertiefung sein.
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2. Wenn du noch unerfahren in Achtsamkeitspraktiken bist: Nimm dir die
kommenden Tage besonders zu Herzen. Sie bieten dir einen wertvollen Start fir
ein achtsameres Leben.

3. Wenn du denkst, dass du eh keine Zeit fir Dinge, wie Achtsamkeit hast: Dann
hast du etwas Grundlegendes noch nicht verstanden. Gib der Sache eine
Chance und nimm dir zumindest fir die kommenden 7 Tage jeden Tag wenige
Minuten Zeit, um die Kapitel durchzuarbeiten. Wenn du dann immer noch sagst,
dass Achtsamkeitspraktiken nichts fir dich sind, dann ist das vollkommen in
Ordnung und deine eigene Entscheidung.

4. Komponenten eines resilienten Lebens: Wir werden dich nicht zum Meditations-
oder Erndhrungsexperten machen. Auch werden wir aus dir keinen Leistungs-
sportler machen. Aber: Achtsamkeit, eine bewusste Ernghrung und regelmaBige
Bewegung sind wichtige Elemente fir das Training deiner Resilienz. Deshalb
méchten wir dich dafir sensibilisieren und dir praktische Tipps geben, die du
bequem in deinen Alltag integrieren kannst.

Achtsamkeit ist der erste Schritt auf dem Weg zu einem resilienteren Leben. Durch die
tagliche Praxis wirst du feststellen, dass du besser in der Lage bist, stressige Situationen zu
bewdaltigen, deine Emotionen zu regulieren und eine positive Einstellung zu bewahren. Lass
uns am besten direkt mit der ersten Achtsamkeitspraktik starten.

Tagesaafypabe

1. Welche Gedanken und Gefihle hast du, wenn du an den Begriff ,Achtsamkeit”
denkste

2. Welche Gedanken und Gefiihle hast du, wenn du daran denkst, dass wir uns in den
kommenden sieben Tagen mit Achtsamkeitspraktiken beschaftigen?

3. Welche Erwartungen hast du an die kommenden sieben Tage und welche Ziele ver-
folgst du?

days]
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“In der Stille und Meditation ent-
decken wir den Raum, in dem wir
unsere wahren Gedanken und Ge-

fihle wahrnehmen konnen.”
Dalai Lama

Medrtatron
Impals

Oprah Winfrey ist eine der bekanntesten Befirworterinnen der Meditation. Sie hat regel-
mafig Uber ihre Meditationspraxis gesprochen und betont, wie sie ihr geholfen hat,
inneren Frieden und Klarheit zu finden. Oprah hat sogar gemeinsam mit Deepak Chopra
eine Reihe von gefihrten Meditationsprogrammen entwickelt, um anderen zu helfen, die
Vorteile der Meditation zu erfahren. Der Autor und Podcaster Tim Ferriss ist ebenfalls ein
bekannter Firsprecher der Meditation und hebt hervor, wie sie seine Produktivitét und sein
allgemeines Wohlbefinden verbessert. Er hat in seinem Buch ,Tools of Titans” zahlreiche
erfolgreiche Persénlichkeiten interviewt und festgestellt, dass viele von ihnen regelmafig
meditieren.

Meditation ist eine jahrtausendealte Praxis, die zum Inbegriff der Achtsamkeitsibungen ge-
worden ist. In den letzten Jahrzehnten hat die Wissenschaft begonnen, ihre positiven Aus-
wirkungen auf Kérper und Geist zu erkunden und zu bestatigen. Die Praxis der Meditation
hat tiefgreifende Auswirkungen auf unser Glicksempfinden und unsere Resilienz. Zahl-
reiche Studien haben gezeigt, dass regelmaBige Meditation positive Veranderungen im
Gehirn bewirkt, die zu erhdhter Zufriedenheit, verminderter Reaktion auf Stress und einer
verbesserten Fahigkeit, mit Herausforderungen umzugehen, fihren 34

Einfluss auf das Glick. Meditation fordert die Aktivitat und das Volumen in bestimmten &

Bereichen des Gebhirns, die eng mit positiven Emotionen verbunden ist. Eine besondere
Rolle nimmt hier der prafrontale Kortex ein. Der prafrontale Kortex, oft als das ,Glicks-
zentrum” des Gehirns bezeichnet, spielt eine entscheidende Rolle bei der Regulierung
von Emotionen, der Entscheidungsfindung und dem sozialen Verhalten. Bei Menschen,
die regelmaBig meditieren kénnen in diesem Bereich strukturelle Veranderungen be-
obachtet werden. Diese Verdnderungen umfassen eine Verdickung des Kortex, was auf
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eine verstarkte neuronale Aktivitat hinweist und zu einer erhdhten Fahigkeit fur Glick und

Wohlbefinden fishrt.3s

Einfluss auf die Resilienz. Meditation starkt die Resilienz, also unsere Fahigkeit,
effektiv mit Stress und Rickschlagen umzugehen. Durch die regelmaBige Praxis lernen
Meditierende, ihre Reaktionen auf stressausldsende Ereignisse zu beobachten und zu
regulieren, anstatt impulsiv darauf zu reagieren. Dies fihrt zu einer Verringerung der
Aktivitat in der Amygdala, der Region des Gehirns, die fir die Verarbeitung von Angst
und Stressreaktionen zustdndig ist. Gleichzeitig fordert Meditation die Verbindungen
zwischen der Amygdala und prafrontalen Regionen, was zu einer besseren emotionalen
Regulierung fihrt.3

Weitere positive Effekte. Neben den zwei groBen Bereichen Glick und Resilienz
kénnen wissenschaftlich auch eine Vielzahl weiterer positiver Effekte von Meditation auf z.
B. Schlafqualitat, Immunsystem, Gedachtnis und Konzentration nachgewiesen werden. Ins-
besondere bei Personen mit Schlafstérungen kann Meditation zu einer Verbesserung der
Schlafqualitat fihren.?” Einige Studien kénnen auch einen positiven Effekt von Meditation
auf das Immunsystem zeigen.*® AuBBerdem fihrt regelmaBige Meditation zu einer Erhdhung
der Dichte der grauen Substanz in Gehirnregionen, die fir Gedachtnis und emotionale
Regulierung verantwortlich sind.?? Wie du siehst, gibt es eine Vielzahl positiver Effekte, die
auf regelméBige Meditation zuriickzufihren sind. Lass uns deshalb gleich starten und uns
anschauen, wie wir einen Einstieg in die Welt der Meditation finden.

Emnstergertipps

Meditation ist eine persdnliche Praxis, und was fir die einen funktioniert, muss nicht un-
bedingt fir alle passen. Experimentiere mit verschiedenen Techniken, Orten und Tages-
zeiten, um herauszufinden, was am besten zu dir passt. Wenn du bisher noch keine
Erfahrungen mit dem Meditieren hast, dann geben wir dir im nachfolgenden ein paar
Einsteigertipps an die Hand.

Waéhle einen ruhigen Ort: Suche dir einen ruhigen, ungestérten Ort, an dem du dich
wohl fihlst. Dies kann ein spezieller Raum, eine Ecke deines Zimmers oder ein ruhiger
Platz in der Natur sein. Je weniger Nebengerdusche du hast, desto einfacher wird es dir
zu Beginn fallen.

Finde eine bequeme Haltung: Setze oder lege dich bequem hin. Viele Menschen
bevorzugen das Sitzen mit geradem Ricken auf einem Stuhl oder einem Kissen auf dem
Boden. Wichtig ist, dass du dich wohl fihlst und nicht verkrampfst.

Leg eine Zeit fest: Bestimme, wie lange du meditieren machtest. Fir Anfénger empfehlen
wir, mit kurzen Sitzungen von etwa 5-10 Minuten tdglich zu beginnen. Diese kurze Zeit-
daver erleichtert es dir die Meditationspraxis in deinen Alltag zu integrieren. Zudem wird
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die Fahigkeit zur Konzentration und Achtsamkeit mit der Zeit aufgebaut. Kurze Sitzungen
helfen dir, diese Fahigkeiten schrittweise zu entwickeln, ohne die Geduld oder den Fokus
zu verlieren. Der Einstieg in die Meditation kann herausfordernd sein. Kurze regelmafige
Meditationseinheiten helfen dir, dich langsam zu gewdhnen, ohne Uberwaltigt zu werden.
Mit zunehmender Gewohnheit und Komfort kannst du die Dauer schrittweise erhdhen.

Konzentriere dich auf deinen Atem: Wenn du eine bequeme Haltung gefunden
hast, schlieBe die Augen und richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spiire, wie
die Luft durch deine Nase ein- und ausstrémt. Wenn Gedanken aufkommen, erkenne sie
an und lenke deine Aufmerksamkeit sanft zuriick zum Atem. Wenn du Gerdusche in deiner
Umwelt wahrnimmst, erkenne sie an und lenke deine Aufmerksamkeit sanft zuriick zu
deinem Atem. Fdllt es dir schwer, dich auf deinen Atem zu konzentrieren2 Dann kann es
helfen, wenn du deinen Atemrhythmus z&hlst. Einatmen — 1, Ausatmen — 2, Einatmen - 3,
Ausatmen — 4, mache das bis 10 und beginne dann wieder von vorne. Kommen wieder
Gedanken auf oder nimmst du Umgebungsgerdusche wahr, erkenne sie an und lenke
deine Aufmerksamkeit sanft zuriick zu deinem Atem.

Konzentriere dich auf deinen Kérper (Kérperscan): Nachdem du dich auf deinen
Atem konzentriert hast, beginne deinen Kérper vom Kopf, iber den Hals, die Schultern, die
Arme, die Brust, den Bauch und am Ende bis zu den FiBen zu scannen. Spire, wie sich die
verschiedenen Kérperbereiche anfihlen. Wie fihlt sich dein Kopf an Ist er schwer2 Fihlt
er sich leicht an? Fihlst du an einer Stelle einen Drucke Fihlst du Entspannung? Spire, wie
sich das Gewicht deines Korpers auf dem Boden anfihlt. Wenn Gedanken aufkommen
oder du Umgebungsgerdusche wahrnimmst, erkenne sie an und lenke deine Aufmerksam-
keit sanft zuriick auf deinen Kérperscan.

Sei geduldig und nachsichtig mit dir selbst - bewerte nicht: Meditation ist
eine Praxis, die Ubung erfordert. Es ist normal, dass der Geist abschweift. Das Wichtigste
ist, die Aufmerksamkeit immer wieder sanft zurickzubringen, ohne dass du dich selbst
kritisierst. AuBerdem solltest du keine Bewertung vornehmen. Nimm einfach wahr, was ist.
Fihlt sich dein Kopf schwer an, denke dir nicht: Man ist das nervig, dass der so schwer ist.
Nimm es einfach wahr.

RegelméBigkeit ist der Schlissel: Versuche, taglich zur selben Zeit zu meditieren,
um eine Routine zu etablieren.

Nutze gefihrte Meditationen: Anfangs kann es hilfreich sein, gefihrte Meditationen
zu nutzen, die du online oder Uber Apps finden kannst. Diese kénnen dir helfen, die
Technik zu erlernen und dich durch die Meditation fihren.

Beginne klein: Setze dir zu Beginn keine zu hohen Ziele. Ein paar Minuten taglich sind
ein guter Anfang. Die Dauer kann mit der Zeit langsam gesteigert werden.

Sei offen fir Erfahrungen: Jede Meditationszeit ist anders. Manchmal fihlst du dich
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ruhig und zentriert, ein anderes Mal unruhig oder abgelenkt. Es ist normal, wenn du
gerade zu Beginn nicht so richtig in die Meditation hineinkommst und einfach zu viele
Gedanken hast. Versuche dich dann immer wieder auf deine Atmung oder auf deinen
Karperscan zu konzentrieren. Alle Erfahrungen sind Teil des Prozesses.

Tagesaafypabe

1. Beginne heute mit einer 5-minitigen Meditationssitzung, um die Praxis der Achtsam-
keit in dein Leben einzufihren. Wenn du schon Meditationserfahrung hast, kannst du
gerne auch eine langere Sitzung abhalten:

e Ort wdhlen: Finde einen ruhigen Ort, an dem du fir die néchsten Minuten
ungestort sein wirst.

® Position: Setze dich bequem hin, mit geradem Riicken, schlief3e die Augen oder
richte den Blick auf einen Punkt vor dir.

e Fokussieren: Konzentriere dich auf deinen Atem. Spire, wie die Luft ein- und
ausstromt, und folge diesem natirlichen Rhythmus. Du kannst zusatzlich auch den
Kdrperscan einbauen.

e Gedanken beobachten: Wenn Gedanken aufkommen, nimm sie wahr, ohne
sie zu bewerten, und lenke deine Aufmerksamkeit sanft zuriick zum Atem oder
zu deinem Kérper.

Uber diesen QR-Code kannst du eine gefihrte Mediation starfen.

2. Was hast du wahrend der Meditation bei dir beobachtet?
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3. Wie hat sich die Meditation fir dich angefihlt?

Dieser einfache Einstieg in die Meditation kann der erste Schritt zu einem achtsameren und
ausgeglicheneren Leben sein. Durch tagliche Praxis wirst du lernen, im Hier und Jetzt
prasent zu sein und einen tieferen Einblick in deine Gedanken und Gefihle zu erlangen.
Wichtig ist, dass du die Meditation zu einer Routine etablierst. Um dir das Etablieren der
Meditation etwas leichter zu machen, findest du an jedem neuen Tag oben in diesem
Journal einen Kasten mit der Uberschrift ,Habit-Box”. Hier kannst du an jedem dir im Laufe
der Zeit verschiedene Routinen zur Steigerung deiner Resilienz eintragen, die du regel-
maBig etablieren willst. Du kénntest hier jetzt zum Beispiel: ,Meditation” eintragen. Zusétz-
lich kannst du dir das auch in deinen Habit-Tracker eintragen, den du gut sichtbar in deiner
Wohnung aufhéngst. Wie bereits an Tag 1 erwdhnt, kannst du unter dem nachfolgenden
QR-Code verschiedene Vorlagen fir einen Habit-Tracker herunterladen.

Datum

Mo Di Mi Do Fr Sa So
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“Der Korper ist der Tempel des
Geistes. Pflege deinen Korper gut,
damit deine Seele Lust hat, darin
zu wohnen.”

Teresa von Avila

Korper & Gerst
Impals

Karper & Geist sind eng miteinander verbunden. Die Achtsamkeitspraxis ist eine Méglich-
keit, die Verbindung zwischen beiden Dimensionen herzustellen. So ist die bewusste
Karperwahrnehmung ein zentraler Aspekt der Achtsamkeitspraxis. Durch den Kérperscan,
wie wir ihn gestern kennengelernt hatten, wird die Wahrnehmung fir koérperliche
Empfindungen gescharft. Diese erhdhte Kérperwahrnehmung kann helfen, frihe Signale
von Stress oder Krankheit zu erkennen und entsprechend zu reagieren. Das kann lang-
fristig zu einer besseren Gesundheit beitragen.

Im Zusammenhang mit Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung ist ein Programm heute nicht
mehr wegzudenken: Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). MBSR ist ein evidenz-
basiertes Programm, das 1979 von Dr. Jon Kabat-Zinn an der University of Massachusetts
Medical School entwickelt wurde. Jon Kabat-Zinn hat entscheidend dazu beigetragen,
dass Meditation und Achtsamkeit im 21. Jahrhundert in der Gesellschaft angekommen
und akzeptiert sind. Sein MBSR-Programm wird weltweit in vielen Gesundheits- und
Bildungseinrichtungen sowie in Unternehmen angewendet. MBSR kombiniert Achtsamkeits-
meditation und Yoga, um Menschen zu helfen, mit Stress, Angst, Schmerz und Krankheit
besser umzugehen. Das Programm dauert in der Regel acht Wochen und umfasst wéchent-
liche Gruppensitzungen sowie tagliche Ubungen zu Hause. Studien haben gezeigt, dass
MBSR signifikante positive Effekte auf das Wohlbefinden, die Stressbewdltigung und die
emotionale Regulation haben kann.*°

Da wir die reine Kérperwahrnehmung aber bereits am gestrigen Tag zum Thema
Meditation kennengelernt haben, wollen wir heute den Fokus auf die regelmaBige Be-
wegung legen. RegelméBige Bewegung ist ebenfalls ein Schlissel zu einer besseren
Kérperwahrnehmung und damit zu einer erhdhten Achtsamkeit und einer gesteigerten
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