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Liebe Leserin, 
lieber Leser!

Warum gelingt es manchen Menschen, schwierige
Lebenssituationen und Krisen zu meistern, ohne
dabei Lebensmut und Zuversicht zu verlieren,
während andere davon völlig aus der Bahn ge-
worfen werden? Diese Fähigkeit nennen Forscher 
„Resilienz“. Der Begriff stammt vom lateinischen
„resilire“ und heißt übersetzt „abprallen, zurück-
federn“. In dieser Ausgabe erfahren Sie mehr über 
diese innere Widerstandskraft: warum wir nicht
alle in gleichem Maße resilient sind und was wir 
tun können, um diese Fähigkeit zu verbessern.  

Leserbefragung 2018
Wir freuen uns sehr über die vielen Rückmel-
dungen und danken allen Leserinnen und Lesern,
die sich an dieser Befragung beteiligten. Wir 
danken Ihnen auch für die vielen Anregungen
und Themenwünsche, die wir gerne aufgreifen 
werden. Hier eine kurze Zusammenfassung des 
Ergebnisses: Für 91 % unserer Leserinnen und
Leser erfüllt die Zeitschrift „daSein“ die Erwar-
tungen voll und ganz. Ebenso vielen gefällt die
Gestaltung. 95 % sind der Meinung, dass die
Beiträge gut lesbar und verständlich sind. Für 89 %
bietet die Zeitschrift interessante Informationen 
zu den jeweiligen Themen und 73 % fi nden, dass 
sie mit praktischen Tipps versorgt werden. 

Diese große Zustimmung ist Ansporn und Moti-
vation für uns – vielen Dank! Wir wünschen 
Ihnen viel Freude beim Lesen dieser Ausgabe.

Herzlichst,

Ihr „daSein“ Redaktionsteam



Frau Landesrätin, in den Medien war Ende 
2018 immer wieder der Begriff  „Pfl egepaket“ 
zu fi nden. Was ist konkret damit gemeint?
Wir haben im Budget für 2019 einen besonderen
Schwerpunkt auf den weiteren Ausbau des Be-
treuungs- und Pfl egenetzes gelegt. Gemeinsam 
mit den Gemeinden wollen wir die Unterstüt-
zungsmöglichkeiten für Betroffene und ihre An-
gehörigen weiter ausbauen. Mit der Aktion De-
menz und gerontopsychiatrischen Schwerpunkten 
in der ambulanten Pfl ege, der Tagesbetreuung 
und in den Pfl egeheimen haben wir frühzeitig 
und zielgerichtet auf die Zunahme von demen-
ziellen Erkrankungen reagiert. Unter dem Begriff 
„Pfl egepaket“ fassen wir nun verschiedene, zum 
Teil neue bzw. zusätzliche Schwerpunkte zusam-
men, die ab 2019 umgesetzt werden.

Welche Schwerpunkte sind das im Detail?
Wichtig ist uns der weitere Ausbau des Case
Managements. Durch eine qualifi zierte Beratung
und Begleitung können jeweils maßgeschneiderte
Lösungen gefunden und dadurch die häusliche 
Pfl ege bestmöglich entlastet werden. Ich bin
beeindruckt, wie viel Kompetenz uns hier zur 
Verfügung steht und appelliere an alle Betroffe-
nen, diese hilfreiche Dienstleistung frühzeitig
in Anspruch zu nehmen. Zur Finanzierung des 
Case Managements erhöhen wir die Förderung
um 400.000 Euro auf über 1,6 Millionen Euro. 

Auf welche Unterstützungsmöglichkeiten
können Betroff ene vertrauen?
In sehr vielen Fällen ist eine fachlich qualifi zierte
Krankenpfl ege in den eigenen vier Wänden
notwendig. Unsere 66 Hauskrankenpfl egevereine 
mit ihren über 62.000 Mitgliedern und über 320 
angestellten Pfl egefachkräften sind eine unver-
zichtbare Säule in unserem Pfl egenetz. Durch die
großartige Spendenbereitschaft der Bevölkerung 

und die Leistungen der ehrenamtlichen Funktio-
näre bringen die Krankenpfl egevereine fast 40
Prozent ihres Aufwandes selbst auf. Im Jahr 2019
werden für den weiteren Ausbau des Angebotes
und die Sicherung der dezentralen Strukturen
der Hauskrankenpfl ege zusätzlich insgesamt
über 1,1 Millionen Euro aus dem Sozialfonds
zur Verfügung stehen.

Welche Ergänzungen zum Fachdienst 
Hauskrankenpfl ege gibt es noch?
An erster Stelle sind es die „Mobilen Hilfsdienste“,
die fl ächendeckend Betreuung anbieten. Jahr für 
Jahr werden von den über 2.100 Helferinnen und
Helfer an die 600.000 Leistungsstunden erbracht. 
Für viele Familien wäre die häusliche Betreuung 
ohne MOHIs nicht möglich. Seit 2016 bietet der 
Sozialfonds mit einer zusätzlichen Förderung den
Mobilen Hilfsdiensten die Chance, ihre Mitarbei-
tenden anzustellen. Für die Weiterentwicklung
und die Abdeckung des bestehenden Bedarfes
stellt dies eine wichtige Komponente dar. Um die
Zahl an Anstellungen weiter zu erhöhen, stellt
der Sozialfonds – also Land und Gemeinden – 
für 2019 400.000 Euro zusätzlich zur Verfügung.

Wie sehen Sie die Entwicklung bei der 
24-Stunden-Betreuung?
Mit der Gründung des „Betreuungspool“ vor 
über 10 Jahren haben der Landesverband Haus-
krankenpfl ege und die Arbeitsgemeinschaft
Mobile Hilfsdienste sozialpolitische Weitsicht
gezeigt. Die 24-Stunden-Betreuung ist heute ein
nicht mehr wegzudenkendes Standbein in der 
ambulanten Betreuung und Pfl ege. Der Betreu-
ungspool hat die Standards in der 24-Stunden-
Betreuung in Vorarlberg maßgeblich geprägt.

Durch die Abschaffung des Vermögenszugriffes 
im stationären Pfl egebereich durch den Bund

Pfl egepaket
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haben sich im Pfl egesystem starke Veränderungen
ergeben: Pfl ege und Betreuung im Heim ist 
fi nanziell für die Betroffenen attraktiv gewor-
den, für die öffentliche Hand sind sie allerdings 
mit hohen Kosten verbunden. Weil das Land und
die Gemeinden einerseits weiterhin auf die Pfl ege
zu Hause setzen, wurde nun ein neues Modell
erarbeitet, das für die 24-Stunden-Betreuung 
beachtliche Verbesserungen beinhaltet.

Ziel ist es, die Betroffenen und die Familien
fi nanziell noch mehr zu entlasten und zu unter-
stützen und so die Unterschiede zum stationären 
Bereich, die oft als ungerecht empfunden wer-
den, weitgehend zu beseitigen. 

Wo fi nden wir die „vielen Hände“, 
die wir jetzt und in der Zukunft brauchen?
Die größte Herausforderung in der Zukunft wird 
sein, Menschen für die Betreuung und Pfl ege
zu interessieren, im Idealfall zu begeistern. Die
Sorgearbeit für pfl egebedürftige Menschen ist
sinnstiftend und erfüllend, aber sie ist auch
belastend und anstrengend. Damit junge Men-
schen, die eine Ausbildung in einem Pfl ege- 
oder Sozialbetreuungs-Beruf absolvieren, wäh-
rend des Praktikums gut betreut und angeleitet 
werden können, stellt der Sozialfonds für diese 
Praxisanleitung zusätzliche Mittel zur Verfü-
gung. Die zweijährigen Ausbildungen „Fachso-
zialbetreuung“ und „Pfl egefachassistenz“ sind in 
den Pfl egeheimen wichtige Berufsgruppen.

Neben der ambulanten, also der Betreuung zu 
Hause, ist auch immer wieder von teilstationären 
Angeboten die Rede. Was ist damit gemeint? 
Mit der vorübergehenden Betreuung eines pfl ege-
bedürftigen Menschen außerhalb der eigenen vier 
Wände kann ein wertvoller Impuls zur Steigerung 
von sozialen Kontakten, insbesondere aber auch 
zur Entlastung von pfl egenden Angehörigen,
gesetzt werden. Landesweit angeboten werden
Tagesbetreuungen, eine andere Form des teilstatio-
nären Angebotes ist die vorübergehende Aufnah-
me in einem Pfl egeheim. Damit die Pfl egeheime
das wertvolle Angebot „Urlaub von der Pfl ege“
weiterhin anbieten können, wurde die Förderung
dafür deutlich erhöht. Pfl egeheime, die einen
überdurchschnittlichen Anteil ihrer Plätze für 
„Urlaub von der Pfl ege“ bereitstellen, erhalten 
dafür 45 Euro pro Tag als zusätzlichen Beitrag.

Das Leitthema dieser daSein Ausgabe 
ist „Resilienz“. Wo sehen Sie den 
Zusammenhang dieses Leitthemas mit 
den Inhalten des Pfl egepaketes?
Die Entwicklung und Stabilisierung der „inneren
Stärke“ von Betroffenen und ihren Angehörigen
braucht konkrete strukturelle Angebote der 
Unterstützung und Entlastung. Diese Umwelt-
faktoren sind mitentscheidend dafür, wie eine
belastende Situation bewältigt werden kann.
Alle Inhalte des Pfl egepaketes zielen letztlich
darauf ab, Menschen in der Wahrnehmung ihrer 
Aufgaben zu unterstützen.
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 „Mitten im Winter habe ich erfahren, 
dass es in mir einen unbesiegbaren 
Sommer gibt.“ Albert Camus

1) Was bedeutet Resilienz aus 
ganzheitlicher Sicht?
Resilienz bedeutet Widerstandskraft, Frustrations-
toleranz und ist jene geistig-psychische und 
erlernbare Fähigkeit, an Schwierigkeiten, Verlet-
zungen, Problemen, Schicksalsschlägen nicht zu 
zerbrechen, ihnen zu trotzen und gestärkt und 
gewachsen daraus hervorzugehen. 

Resilienz kann als das Rüstzeug erfolgreicher 
Menschen bezeichnet werden, die gesund 
erhaltende und wachstumsfördernde Haltungen
entwickeln und Scheitern, Niederlagen und 
Schwierigkeiten als zum Leben gehörend 
akzeptieren, sich ihnen stellen und dabei neue 
Lösungen fi nden und ihre Potenziale entfalten. 
Aus einer nachhaltigen und proaktiven Sichtweise 
kann Resilienz nur Folge einer integrierenden 
und sinnvollen Persönlichkeitsentwicklung sein.

Unsere heutige komplexe und dynamische Welt 
erfordert von uns allen ein hohes Maß an Per-
sönlichkeitsentwicklung und Resilienz um den
zunehmenden Anforderungen gerecht zu wer-
den. Ein hohes Maß an Persönlichkeitsentwick-
lung kann aber nicht mit Techniken und Tricks 
erreicht werden. Vielmehr müssen wir damit 
aufhören, diese als Allheilmittel zur Lösung von
Problemen zu verwenden.

Wir müssen uns den tieferen Fragen unseres 
menschlichen Seins und des Sinns stellen. Wir 
brauchen vielmehr ein neues, ganzheitliches 
Verständnis unseres Menschseins, Unternehmer- 
und Führungsdaseins. Und dabei kommen wir 
nicht um Fragen herum, die wir nur allzu gerne
verdrängen. Die Fragen: Wer bin ich, wer könnte
ich sein und welches Menschenbild müsste mich 
leiten, wenn ich erfolgreich, gesund erhaltend
und erfüllt leben und leisten möchte?

Dies setzt ein konsequentes Bewusstwerden, 
Korrigieren und gezieltes Steuern unseres Men-
schenbildes, Selbstbildes und Weltbildes voraus: 
von verzerrten, verkürzten zu menschenwürdi-
gen, stärkenorientierten Bildern. Denn diese in-
neren Bilder sind die Urheber unserer bewussten
oder unbewussten Werte- und Unwertehaltungen
und daraus folgendem Verhalten und Handeln.
Sie entlarven, wes Geistes Kind wir sind und 
welche Auswirkungen sie auf uns selbst, unsere 
Gesundheit, unser Wohlergehen, unseren Erfolg
und andere Menschen, Unternehmen und die 
Welt haben.

2) Die Bedeutung der Menschenbilder für die 
Entwicklung von Resilienz
Der Bedeutung und den Konsequenzen dieser in-
neren Bilder für die Entwicklung von Menschen
und Unternehmen wurde bislang in Theorie und 
Praxis zu wenig Rechnung getragen.

Abbildung 1: Die Macht, die von Welt-, Menschen- und 

Selbstbildern ausgeht 1)

Diese Abbildung verdeutlicht den Kern allen 
Verhaltens und Handelns und lässt erkennen, 
warum nur am Verhalten und Handeln orientierte
Veränderungsprozesse lediglich das Symptom,
nicht aber die Krankheit kurierend, nachhaltig 
nicht wirksam sein können.

Jede verantwortungsvolle und nachhaltige Ver-
änderung muss deshalb bei unseren inneren 
Bildern ansetzen, um eine menschenwürdige, 

Resilienz – innere Stärke


        1. Weltbild | Menschenbild | Selbstbild

        2. Beobachten | Wahrnehmen = Erkennen

        3. Denken

        4. Verhalten – Handeln




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nachhaltiges Wachstum fördernde und gesund 
erhaltende Zukunft zu ermöglichen. Auf der Basis 
innerer Bilder schaffen Menschen Wirklichkeiten 
und Zukunftsszenarien. Die Frage ist nur „welche“?

Die moderne Gehirnforschung bestätigt die Be-
deutung und die Macht unserer inneren Bilder in
Form von Selbst-, Menschen- und Weltbildern. 
Diese Bilder prägen unser Denken, Fühlen und 
Handeln. Die Art und Weise, wie ein Mensch
denkt, fühlt und handelt, ist ausschlaggebend da-
für, welche Nervenzellverbindungen – neuronale 
Verknüpfungen – in seinem Gehirn stabilisiert 
und ausgebaut und welche durch unzureichende 
Nutzung gelockert und aufgelöst werden. Des-
halb ist es von entscheidender Bedeutung, wie 
die inneren Bilder beschaffen sind, die sich ein 
Mensch von sich selbst, von seinen Beziehungen 
zu anderen und zu der ihn umgebenden Welt 
und nicht zuletzt von seiner eigenen Fähigkeit, 
sein Leben nach seinen Vorstellungen zu gestal-
ten, macht. Von der Beschaffenheit dieser einmal 
entstandenen inneren Bilder hängt es ab, wie und
wofür ein Mensch sein Gehirn benutzt.2)

Es gibt innere Bilder, die Menschen Angst ma-
chen, sie klein machen, sie in Hoffnungslosigkeit,
Resignation und Verzweifl ung stürzen3), sie zu 
nur am Eigennutz und Selbstsucht orientier-
ten, verantwortungslosen, sich selber, anderen 
Menschen und der Gesellschaft schädlichem
Verhalten und Handeln führen. Die Bilder nar-
zisstischer, egozentrischer, nur zahlenorientierter 
Manager zählen zu dieser Kategorie.

Es gibt aber auch Bilder, aus denen Menschen 
Mut, Ausdauer, Zuversicht, Resilienz, Lernfreude 
und Wachstum schöpfen, die die Grundlage für 
sinnvolles und demnach ethisch verantwortungs-

volles Verhalten und Handeln sind. Exakt das 
sind die Bilder gelebter Lebensverantwortung 
und Resilienz, die wir für menschliches und 
wirtschaftliches Wachstum und eine humane 
Zukunft brauchen.

Mit Blick auf diese Erkenntnisse müsste die 
Persönlichkeitsentwicklung exakt bei diesen
inneren Bildern ansetzen, um von einer rein 
Ressourcen nutzenden in eine Potenzial ent-
wickelnde Kultur hineinzuwachsen, die so-
wohl menschliches als auch unternehmerisches 
Wachstum auf eine lebensfreundliche und 
menschengerechte Art fördert. 

Das wissenschaftlich fundierte Menschenbild 
Viktor Frankls erfüllt diese Kriterien auch 
und gerade vor dem Hintergrund der heutigen 
gesellschaftlichen Realität.

Dieses Menschenbild ist würdig, stärkenorien-
tiert, herausfordernd und gesund erhaltend.

Gemäß seiner Anthropologie ist der Mensch ein 
ambivalentes Wesen, in jedem Augenblick fähig 
zum Guten wie zum Bösen. Die Verinnerlichung 
dieser Tatsache kann Menschen im Zeitgeistphä-
nomen des Machbarkeitswahns wieder auf den
Boden der Realität und in die gebotene Beschei-
denheit zurückführen. Nur im vollen Bewusstsein 
der Existenz der „beiden Seelen in unserer Brust“ 
ist eine demütige, achtsame, verantwortungs-
bewusste, refl ektierende und aus unseren Fehlern
lernende Haltung möglich. Eine Grundvorausset-
zung also für eine gelebte und erlebte Lebens-
und Gestaltungsverantwortung. Frankl sieht im 
„Willen zum Sinn“ die Primärmotivation des 
Menschen. Mensch sein hieße demnach Positives
für sich und andere Menschen zu bewirken und 

Prof.in  Dr.in Anna Maria Pircher-Friedrich und

Dr. med. Rolf-Klaus Friedrich
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der Welt Sinnspuren zu hinterlassen.  Diese Er-
kenntnisse bestätigt auch die moderne neurobio-
logische Forschung: „Wir sind – aus neurobiolo-
gischer Sicht – auf soziale Resonanz und Koope-
ration angelegte Wesen. Kern aller menschlichen
Motivation ist es, zwischenmenschliche Anerken-
nung, Wertschätzung, Zuwendung oder Zuneigung 
zu fi nden und zu geben.“4)

Für Frankl ist der Mensch ein dreidimensionales
Wesen (Körper, Seele, Geist), wobei er in der 
geistigen Dimension die entscheidend humane
Dimension sieht. Die geistige Dimension unter-
scheidet den Menschen von allen anderen
Lebewesen. Sie ist die Dimension des Sinn- 
und Wertespürens. Sie ist die Grundlage für 
die Entwicklung einer hohen spirituellen
Intelligenz, jener Intelligenz, die Resilienz als 
Lebenseinstellung erst möglich macht.

Die Geschenke der geistigen Dimension sind: die 
Freiheit, die Verantwortung, die Selbstdistanzie-
rung und die Selbsttranszendenz. Mit Blick auf 
Resilienz bedeutet dies, dass Menschen nicht
Opfer vorgegebener Gesellschafts- und Unter-
nehmensphilosophien und daraus resultierender 
Richtlinien sind, sondern immer die Freiheit zur 
Stellungnahme haben. Getreu nach Heinz von e
Förster: „Du hast immer die Wahl, wenn nicht
war das deine“. 

Diese Erkenntnis kann aus der Opferrolle befreien 
und in die volle Selbstverantwortung und Ent-
wicklung von Resilienz führen. Nach dem Motto:z
„Will ich dafür wirklich gelebt, geleistet und 
geführt haben?“ Die Fähigkeit der Selbstdistan-
zierung befähigt Menschen, die Sackgasse der 
Selbstverliebtheit und des bloßen Eigennutzens
zu verlassen und echte Beziehung zu anderen 
Menschen und der Welt aufzubauen und damit
die notwendige Empathie für die Menschen und 
die Probleme dieser Welt zu entwickeln. Die Fä-
higkeit zur Selbsttranszendenz ermöglicht echte,z

innerlich bejahte Hingabe an andere Menschen
und Aufgaben, die Grundlage einer dienenden
Lebens- und Führungshaltung und einer qualita-
tiv hochstehenden Dienstleistungskultur, von der 
wir alle träumen. 

Aus diesem Verständnis unseres Menschseins 
kann Lebens-, Führungs- und Gestaltungsverant-
wortung entwickelt und Leben und Leisten nach-
haltig erfüllt und gesund erhaltend gelingen.

3) Resilienzentwicklung im Kontext einer 
ganzheitlichen salutogenen (gesundheits-
fördernden) Persönlichkeitsentwicklung:

Menschliches Wachstum und Gesunderhaltung
beginnen genau dort, wo die meisten Techniken 
aufhören, nämlich beim Menschen und seinen
geistigen Potenzialen. Deshalb wollen wir hier 
der Frage nachgehen, wie menschliches Wachs-
tum und Gesunderhaltung als Grundlage für 
Resilienz im Kontext unseres ganzheitlichen
Gesundheitskonzeptes gelebt werden können.

Abbildung 2: Das Konzept der ganzheitlichen Gesundheit 5)

Wir halten eine salutogene Geisteshaltung für 
eine unabdingbare Voraussetzung für die nach-
haltige Entwicklung von Resilienz und Persön-
lichkeitsstärke. Speziell vor dem Hintergrund weit 
verbreiteter krankheitsförderlicher Faktoren in 
den sich rapide verändernden gesellschaftlichen 
Rahmenbedingungen und den daraus resultieren-

Ganzheitliche Gesundheit, Erfolg und Erfüllung

Selbstverantwortung, Resilienz, Lebensthema

Genetische Grundausstattung

Soziale und gesellschaftliche Bedingungen

Schicksalhafte Ereignisse

physische

Gesundheit

psychische

Gesundheit

soziale

Gesundheit

existenzielle

Gesundheit
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den Stress bedingten Erkrankungen, wie Burn-
out Syndrom, Angsterkrankungen, Depressionen,
sucht- und ernährungsabhängigen Krankheiten,
die dramatische Auswirkungen auf Volkswirt-
schaft und Gesellschaft haben. 

Am Beispiel unseres Viersäulenmodells ganz-
heitlicher Gesundheit sollen deshalb die aller-
wichtigsten Ansätze für eine gesund erhaltende 
Lebenseinstellung aufgezeigt werden. Das Basis-
fundament unseres Tempelmodells zeigt mögliche
Determinierungen (z.B. genetische, soziale und
gesellschaftliche Voraussetzungen), die zu jedem 
Menschenleben gehören. Unsere Möglichkeiten 
und Chancen repräsentieren jedoch die Begriffe 
eines zweiten, darüber liegenden Fundaments,
über welche wir die vier Säulen der Gesundheit
positiv gestalten können.

Die physische Gesundheit
„Tu deinem Leib etwas Gutes, damit die Seele
Lust hat, darin zu wohnen“ (Theresa von Avila)

Nach großen wissenschaftlichen Studien über 
die langlebigsten menschlichen Populationen der 
Welt kann über mehrere Faktoren des Lebensstils
Gesundheit in positivem Sinn mitgestaltet wer-
den. In den Bereich der Führungsverantwortung 
für die Gesundheit fallen hier vor allem die 
Faktoren Bewegung, Ernährung und Genuss-
mittelkonsum.

Fragen zum Selbstcoaching:
• Fördere ich besonders den unbewussten Anteil

täglicher körperlicher Aktivität durch Benutzen 
der Treppe statt des Aufzuges, mehr berufl icher 
und privater Aktivitäten im Stehen und Laufen
statt im Sitzen und Liegen?

• Sorge ich für regelmäßige gesundheitswirksame
Bewegung in Form von drei bis fünf wöchent-
lichen Einheiten (30 bis 45 Minuten) von
fl ottem Spazierengehen, Wandern, Radfahren, 
Schwimmen, Tanzen, Gartenarbeit oder Golfen?

• Ernähre ich mich gesundheitsförderlich?
Ist meine Ernährungsweise genussvoll und 
sättigend, verträglich, bedarfsgerecht, und um-
welt- und sozial verträglich: keine Lebensmit-
tel wegwerfen, weniger Fleisch konsumieren?

• Genieße ich Alkohol regelmäßig nur in Maßen: 
täglich maximal 10 bis 20 Gramm für Frauen
und 20 bis 30 Gramm für Männer? Maßvoller 
Kaffeegenuss ist, individuelle Verträglichkeit
vorausgesetzt, gesundheitsförderlich!

• Vermeide ich das Rauchen und den Konsum 
von Drogen?

• Verfüge ich über Risikokompetenz im Umgang 
mit gesundheitlichen Fragen?

Die psychische Gesundheit
„Auf die Dauer nimmt die Seele die Farbe der 
Gedanken an“ (Marc Aurel)

In der heutigen rastlosen, über- und fehlinfor-
mierten Wohlstands- und Leistungsgesellschaft 
gefährden Ängste und negative Gedanken 
unsere Gesundheit. Unsere Gefühle sind nicht
nur harmlose Stimmungen. Unsere Haltungen 
nicht nur belanglose, beliebige Einstellungen. 
Sie sind die Kräfte, die unser Lebensglück,
unseren Erfolg und unsere Gesundheit bestimmen. 
Wir müssen deshalb sehr achtsam mit gesund-
heitsgefährdenden Gefühlen und Einstellungen 
umgehen. 

Fragen zum Selbstcoaching:
• Was tue ich zur Förderung meiner persönli-

chen, psychischen Gesundheit?
• Helfe ich Menschen in meinem Umfeld, gesund 

erhaltende Einstellungen zu entwickeln?
• Bin ich als Mensch Vorbild mit Blick auf 

meine Einstellungen zu den Dingen?
• Fühle ich mich als Opfer oder als Gestalter 

meines Lebens und Leistens?
• Was unternehme ich, um Menschen in meinem 

Umfeld zu helfen, in die selbstwertstärkende
Gestalterrolle hineinzuwachsen?
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Die soziale Gesundheit
„Mein Ich wird erst am Du zum Ich“
(Martin Buber)

Gesundes, erfolgreiches und gelingendes Leben, 
Führen und Leisten setzen gute Begegnungen 
und zwischenmenschliche Beziehungen voraus.
Ein stabiles Selbstwertgefühl und menschen- 
und lebensfreundliche Haltungen garantieren
stabile soziale Rahmenbedingungen, in denen 
sich Menschen wohlfühlen, gegenseitig aufbauen
und in ihren Stärken bestätigen. 

Fragen zum Selbstcoaching:
• Überprüfe ich in Familie und Berufsumfeld

den Kommunikationsstil im Hinblick auf 
ein respektvolles und wertschätzendes 
Miteinander?

• Welcher Kommunikationsstil prägt unser 
Miteinander auch in Stresssituationen?

• Verhalte ich mich hilfsbereit und solidarisch? 
Kann man sich auf mich verlassen?

• Wie gehen wir mit Konfl ikten um?
• Reden wir miteinander oder übereinander?
• Ist unser Miteinander eher von einem 

versöhnlichen, lernenden Geist oder von 
nachtragenden Haltungen geprägt?

• Fokussiere ich eher das Positive oder eher 
das Negative?

Die existenzielle Gesundheit
Hat der Mensch einen Sinn dann ist er ...
(Viktor Frankl)

Zum Glücklichsein braucht der Mensch Sinn.
Sinn ist die Primärmotivation des Menschen und
hat gesund erhaltenden Charakter. Im Rahmen 
der Entwicklung von Persönlichkeitsstärke und
Resilienz ist es besonders wichtig, sein Leben 
und Leisten als sinnvoll und gut zu erfahren.
Das stärkt das Gefühl eigenverantwortlich und 
erfolgreich zu handeln. 

Fragen zum Selbstcoaching:
• Wozu bin ich gut?
• Womit kann ich im Privatleben und im

berufl ichen Umfeld dienen?
• Was hätte ich noch zu geben?
• Wie könnte ich mich noch mehr meinen 

Menschen und Aufgaben hingeben?
• Wie kann ich Resilienz und Stehvermögen 

gegenüber den wachsenden Herausforder-
ungen entwickeln?

• Wie kann ich mein Selbstwertgefühl und 
das meiner Menschen steigern?

• Womit kann ich die Menschen, das Unter-
nehmen, die Welt bereichern, Sinnspuren
hinterlassen, dabei meine Möglichkeiten 
und Fähigkeiten nutzen, um meine Existenz 
zum Gelingen bringen?

Auf der Basis dieser Geisteshaltungen und eines 
gesundheitsförderlichen Lebensstils können und 
müssen Menschen gerade in unseren turbulenten
Zeiten Resilienz entwickeln, um körperlich und 
geistig gesund zu bleiben und als charakterstarke 
Persönlichkeiten an einer nachhaltigen und positi-
ven gesellschaftlichen Entwicklung mitzuwirken. 

Fußnoten
1) Pircher-Friedrich, A.: (2005,78)

2) Vgl. Hüther, G.: Die Macht der inneren Bilder,

Göttingen, 2009

3) Vgl. Hüther, G.: ebenda S. 9

4) Bauer, J.: Prinzip Menschlichkeit – Warum wir von Natur 

aus kooperieren, Hamburg, 2007, dritte Auflage

5) Pircher-Friedrich, A./Friedrich, R.: (2008) S. 23 ff

Weiterführende Literatur:
 Pircher-Friedrich, A.: Mit Sinn zum nachhaltigen

Erfolg – Anleitung zur werte- und wertorientierten

Führung, 4. Auflage, Berlin 2019

 Pircher-Friedrich, A./Friedrich, R.: Gesundheit, Erfolg und

Erfüllung – eine Anleitung auch für Manager, 2. Auflage, 

Berlin 2015



 Wenn ich nach über 16 Jahren Pfl ege 
 zu Hause gefragt werde, wie ich es 
 geschaff t habe, meine „innere Stärke 
 auf-, auszubauen und zu erhalten“, dann 

tauchen spontan zwei Schwerpunkte auf: 
erstens die Unterstützung von anderen 
Menschen zuzulassen, ja sogar einzu-

 fordern und zweitens die Planung des 
 Unvorhersehbaren zu wagen.

Die Menschen um mich herum waren eine 
ungeheure Kraftquelle. 
Indem ich die Menschen an mich herangelassen
habe, die es wirklich gut mit mir, mit uns 
gemeint haben. Auch wenn mir klar sein musste, 
dass ich das, was ich von ihnen geschenkt 
bekomme, niemals würde zurückgeben können.
Und schon gar nicht muss! Das zu erkennen, zu 
akzeptieren und zuzulassen war für mich der 
größte Schritt überhaupt. Ich habe zugelassen,
dass sich andere Menschen aus meinem Umfeld
verabschieden durften, ohne dass ich Energie
für ein krampfhaftes „Halten“ aufgewendet habe. 
Das klingt hart, ist aber existenziell, wenn der 
begrenzte eigene Ressourcenvorrat auf das
Wesentliche konzentriert werden muss. Und 
damit meine ich vor allem die zu pfl egende
Person und nicht zuletzt mich selbst.

Und ich habe gelernt, wie ich mit Dienstleis-
tungspartnern umgehen muss: für das, was
ich – oder meine gepfl egte Person – nicht nur 
fi nanziell für eine Dienstleistung aufbringen 
muss, darf ich die entsprechende Leistung er-
warten. Kommt sie nicht (ausreichend), muss
ich die Konsequenzen ziehen. Kompromisse
und fehlende Augenhöhe können sich fatal
auswirken und enorm kräfteraubend sein!

Ein Plan B gibt Sicherheit
Damit bin ich bei der Planung des Unvorher-
sehbaren: auch wenn die Pfl egetage sich über 
ganze Zeiträume gleichen können, sind sie nie 
gleich. Und das „normale“ Leben – was auch 
immer „normal“ sein soll – muss ja weiterge-
hen und integriert werden. Mir hat es immer 
geholfen, einen zumindest kurzfristigen Plan A 
zu haben, abgesichert mit einem Plan B. Selbst 
wenn beide nicht umsetzbar waren, haben sie 
doch Halt gegeben, Sicherheit, Stärke, das 
Gefühl, manchmal die Illusion, die Situation im 
Griff zu haben und falls nicht, zumindest nicht 
völlig hilfl os dazustehen. Vor allem dann abge-
sichert durch Menschen in meinem Umfeld, die
im allergrößten Notfall auch planlos aktiviert 
werden konnten. 

Lernen NEIN zu sagen
Und letztlich abgesichert durch etwas, was für 
mich besonders schwer zu lernen und umzu-
setzen war: klar NEIN zu sagen – im vollen
Bewusstsein, mit allen möglichen Folgen dann 
leben zu müssen! Das schließt auch das NEIN
gegenüber mir selbst ein: NEIN, wenn die Ar-
beit um 22 Uhr noch immer nicht erledigt war; 
NEIN, wenn meine paar gebuchten Erholungs-
tage schon wieder verschoben oder gestrichen 
werden sollten; NEIN, wenn mein Ersatz für ein 
paar Stunden plötzlich etwas Wichtigeres zu tun 
hatte. Dieses NEIN hat mir, je gezielter, klarer 
und öfter ich es eingesetzt habe, unheimlich viel 
Stärke gegeben. Hat es mir auch ermöglicht, die 
so immens wichtigen Auszeiten ohne schlechtes 
Gewissen in Anspruch zu nehmen. Mit denen 
ich mir wiederum die Basis schaffen konnte, 
immer dann noch eigene Reserven aktivieren zu 
können, wenn eigentlich keine mehr da waren ...

Pfl ege stärkt -

Ing. Sylvia Rickmann, Konfliktmoderatorin
11

(k)ein Widerspruch zur Kraft, die sie kostet
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Veranstaltungen

Di 9. April 2019
Satt vom Leben – Nahrungsverweigerung 
im Alter
Mag.a Brigitte Schreiber | 18.30 Uhr | Im Schüt-
zengarten, Lustenaus Treffpunkt für Gesundheit 
und Soziales, Schützengartenstraße 8, Lustenau |
Eintritt: € 5 | Veranstalter: connexia

Di 9. April 2019

Ernährung, die uns gesund macht 
und gesund hält
Mag. pharm. Rudolf Pfeiffer | 18.30 Uhr | Sozial-
zentrum St. Vinerius, Sonnenbergstraße 1, Nüzi-
ders | Freier Eintritt | Veranstalter: connexia

Do 11. April 2019

Lernen „nein“ zu sagen
Angelika Wehinger | 19.30 Uhr | Sozialzentrum
Bezau-Mellau-Reuthe, Pelzrain 610, Bezau | Ein-
tritt: € 5 | Veranstalter: connexia

Do 25. April 2019

Schlaganfall: Anzeichen, Therapie-
möglichkeiten und Hilfestellungen
Petra Frei-Gabriel | 19.45 Uhr | Pfarrsaal
Thüringen, Sägawinkl 14 | Eintritt: € 5 |
Veranstalter: connexia

Sa 27. April 2019

Mit Heilpfl anzen durch das Jahr –
Kräuterwanderung
Ingeborg Sponsel | 14 bis 17 Uhr | Treffpunkt: 
Sozialzentrum Egg, Pfi ster 518 | Eintritt: € 5 | 
Veranstalter: connexia

Di 30. April 2019

Demenz – jeder kann etwas tun
Dr. Josef Bachmann | 19 Uhr | Sozialzentrum 
Lebensraum Vorderland, Rautenastraße 44,
Röthis | Freier Eintritt | Veranstalter: connexia

Mo 6. Mai 2019
Erste Hilfe, Rettungssystem – was ich immer 
schon wissen wollte 
Monika Riezler | 19 Uhr | Sozialsprengel 
Rheindelta, Franz-Reiter-Straße 12, Höchst | 
Eintritt: € 5 | Veranstalter: connexia

Di 7. Mai 2019

Technische Innovationen in der Betreuung und 
Pfl ege im Hinblick auf pfl egende Angehörige
Prof. (FH) Dr. Guido Kempter | 14.30 bis 16 Uhr | 
Anmeldung: Amt der Stadt Dornbirn, Soziales 
Pfl ege und Senioren, T +43 (0)5572 306-3305 | 
Ort: Treffpunkt an der Ach | Freier Eintritt |
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 8. Mai 2019

Ganz Mensch sein bis zuletzt – der Weg des 
Abschiednehmens  
Melitta Walser | 19.30 Uhr | Sozialzentrum 
Altach, Achstr. 8 | Freier Eintritt | Veranstalter:
connexia

Do 9. Mai 2019

Heilsames Singen
MMag.a Magdalena Fingerlos, Dipl. Päd.in

Andrea Moosbrugger | 17 bis 18 Uhr | Weitere
Termine: 16. und 23. Mai 2019 | Anmeldung
und Ort: Krebshilfe Vorarlberg, Beratungsstelle
Dornbirn, Rathausplatz 4, T +43 (0)5572 202388,
E-Mail: offi ce@krebshilfe-vbg.at |
Veranstalter: Krebshilfe Vorarlberg

Do 9. Mai 2019

Richtig und rechtzeitig vorsorgen – Neuerungen 
durch das Erwachsenenschutzgesetz
Mag. Günter Nägele | 19 bis 20.30 Uhr | 
Information und Ort: Haus Nofels, Senioren-
Betreuung Feldkirch, T +43 (0)5522 3422-6882 | 
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns



Sa 11. Mai
Ein Aromapfl egetag für pfl egende Angehörige 
Andrea Schöch | 9 bis 17 Uhr | Beitrag € 60 | 
Mittagessen: € 13,50 | in Kooperation mit: Rund 
um die Pfl ege daheim | Anmeldung, Ort und Ver-
anstalter: Bildungshaus Batschuns

So 19. Mai 2019

Wanderung für Trauernde
Leichte Wanderung (Gehzeit max. 1 ½ Stunden).
Das Ziel der Wanderung wird der Witterung an-
gepasst. Für Mitfahrgelegenheit ist gesorgt. Treff-
punkt: 14 Uhr | Landeskrankenhaus Feldkirch,
Haupteingang | Veranstalter: Hospiz Vorarlberg

Mo 20. Mai 2019

Die heilende Kraft der Gedanken
Clemens Maria Mohr | 19 Uhr | Pfarrsaal St. 
Karl, Marktstraße 1a, Hohenems | Freier Eintritt | 
Veranstalter: connexia

Di 21. Mai 2019

Braucht es Vertretung? Vorsorgevollmacht, 
gewählte, gesetzliche und gerichtliche 
Erwachsenenvertretung
Mag. Günter Nägele | 18.30 Uhr | Rathaus 
Bludenz, Werdenbergerstraße 42 | Freier Eintritt | 
Veranstalter: connexia

Do 23. Mai 2019
Menschen mit Demenz im Alltag begleiten 
Kornelia Rümmele-Gstrein | 19 Uhr | Casino 
Kleinwalsertal, Eventraum „Cuisino“, Walser-
straße 31, Riezlern | Freiwillige Spenden |
Veranstalter: connexia

Mo 27. Mai 2019

Wie schone ich meinen Rücken?
Monika Madlener | 19 Uhr | Seniorenheim
Wolfurt, Gartenstraße 1 | Freiwillige Spenden |
Veranstalter: connexia

Di 11. Juni 2019

An- und Zugehörige im Fokus der palliativen 
Versorgung
Dr.in Susanne Hirsmüller und Dipl. Psychologin
Margit Schröer | 9 bis 17 Uhr | Beitrag: € 105 | 
Mittagessen: € 13,50 | Anmeldung, Ort und 
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Regelmäßige Veranstaltungen

Demenzsprechstunden
In Bregenz, Dornbirn, Lustenau, Hohenems 
und Feldkirch fi nden regelmäßig Demenz-
sprechstunden statt. | Detaillierte Informationen 
fi nden Sie unter: www.demenzsprechstunde.at | 
Veranstalter: pro mente Vorarlberg

13
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Gesprächsgruppen für betreuende

und pfl egende Angehörige
Die Gesprächsgruppen fi nden an mehreren
Orten Vorarlbergs statt. Nähere Informationen fi n-
den Sie auf der Homepage: www.bildungshaus-
batschuns.at oder unter T +43 (0)5522 44290-23

TANDEM

Begleitung von Kleingruppen, Familien, Einzel-
beratungen für Angehörige von Menschen mit 
Demenz | Information: Dr.in Esther Schnetzer,
M +43 (0)664 3813047 | Veranstalter: 
Bildungshaus Batschuns

Trauercafés

Hospiz Vorarlberg berät und begleitet Trauernde.
Trauercafés fi nden regelmäßig in Lochau, 
Dornbirn, Rankweil, Krumbach, Bludenz und 
Riezlern statt. Zusätzlich bieten unsere Hospiz-
teams in den Regionen individuelle Beratung 
und Begleitung für Trauernde an. Information
und Veranstalter: Hospiz Vorarlberg

Veranstalter | Kontaktdaten

Bildungshaus Batschuns
6835 Zwischenwasser, Kapf 1
T +43 (0)5522 44290, www.bildungshaus-batschuns.at
connexia – Gesellschaft für Gesundheit und Pfl ege
6900 Bregenz, Quellenstraße 16
T +43 (0)5574 48787-0, www.connexia.at
Hospiz Vorarlberg
6900 Bregenz, Mehrerauerstraße 72
T +43 (0)5522 2001100, www.caritas-vorarlberg.at
Krebshilfe Vorarlberg
6850 Dornbirn, Rathausplatz 4
T +43 (0)5572 202388, www.krebshilfe-vbg.at
pro mente
6850 Dornbirn, Färbergasse 17b
T +43 (0)5572 32421, www.promente-v.at

Auszeit vom 
Alltag für Seniorinnen 

und Senioren

 „In Gemeinschaft Glücksmomente erleben“ 
können auch heuer wieder Seniorinnen 

 und Senioren ab 70 Jahren aus Vorarlberg. 
Ab sofort können sich Interessierte für 
die beliebten Seniorenerholungswochen

 der Caritas anmelden. 

Wellness für Körper, Geist und Seele
„Wir möchten den Seniorinnen und Senioren
eine Auszeit und einen Ortswechsel bieten. Die
Dynamik, die im Laufe der Woche entsteht, ist
ein positiver Antrieb für alle und noch lange im
Alltag spürbar. Das Wichtigste und Schönste in 
dieser Woche ist die erlebte Gemeinschaft!“, er-
läutert Caritas-Mitarbeiterin Susanne Jenewein.
Geboten wird eine Tagesstruktur mit Wellness 
für Körper, Geist und Seele: spirituelle Impulse, 
moderate Bewegung, Gedächtnistraining, Singen, 
Spielen, Ausfl üge oder Wanderungen und vieles
mehr stehen auf dem Programm. Das alles natür-
lich immer auf freiwilliger Basis. 

Seniorenerholungswochen 2019
„Auszeit vom Alltag! In Gemeinschaft Glücks-
momente erleben“ für Frauen und Männer ab
70 Jahren, die noch selbständig in der Lebens-
führung sind.

• 1. Turnus: Eriskirch am Bodensee, Erholungs-
haus St. Theresia, 1. bis 8. Juni 2019

• 2. Turnus: St. Gallenkirch: Erholungsheim
Mariahilf, 15. bis 22. Juni 2019

• 3. Turnus: Krumbach, Kur- und Gesundheits-
hotel Rossbad, 29. Juni bis 6. Juli 2019

Anmeldung: Gertrud Hefel (Mo und Do,
8.30 bis 11.30 Uhr) T +43 (0)676 884204018
E gertrud.hefel@caritas.at

Aufgrund der begrenzten Teilnehmerzahl bitten 
wir um rasche Anmeldung!



 Humor hat die magische Fähigkeit, ange-
spannte Situationen zu entschärfen und 
neue Türen zu öff nen. Dass Humor auch 
im Pfl egealltag hilfreich sein kann, war 
nicht nur Thema eines Vortrages von 

 Marcel Briand anlässlich des Weltalz-
 heimertags 2018, sondern auch von 
 Karikaturen aus der Feder von Peter 
 Gaymann. Diese wandern ab Dezember 

2018 als Ausstellung durch einige 
 Modellgemeinden der Aktion Demenz.

Der diplomierte Pfl egefachmann und ausgebilde-
te Begegnungsclown Marcel Briand ist seit vielen 
Jahren in der Altenpfl ege tätig und weiß, welche 
Herausforderungen gerade mit Menschen mit 
Demenz immer wieder zu Pattsituationen führen
können. Frustration und teilweise heftige Emo-
tionen können den Alltag für alle Beteiligten
erschweren, weil Missverständnisse, Sprachlosig-
keit und Überforderung ständige Begleiter sind, 
egal ob in der Pfl ege zu Hause oder in einem 
Pfl egeheim. Er absolvierte eine Ausbildung zum 
Clown und erprobte seine neuen Fähigkeiten
sogleich im berufl ichen Tagesablauf. Er brachte
es mit überraschenden Interventionen fertig, dass 
er Menschen, die teilweise schon lange nicht mehr 
auf Ansprache reagierten, aus der Reserve locken
konnte. Plötzlich erschien ein Lächeln auf dem
Gesicht eines Mannes, der seit Wochen in sich 
versunken geblieben war, oder eine ältere Dame 
ließ sich bereitwillig baden, weil er sie zum Lachen 
brachte. Die Erlebnisse mit den Bewohnerinnen
und Bewohnern waren derart überzeugend, dass 
Marcel Briand beschloss, einen neuen berufl ichen 
Schwerpunkt zu setzen und sich fortan mit dem 
Humor in der Pfl ege auseinanderzusetzen.

Die Karikaturen von Peter Gaymann weisen in
eine ähnliche Richtung, denn sie betonen die
Resilienz der Menschen, die mit ihrer Demenz

Humor in der Pfl ege

einen humorvollen Umgang fi nden. Der berühmte
Karikaturist publiziert seit Jahren gemeinsam mit
dem Gerontologen Thomas Klie jährliche Kalen-
der mit dem Titel „Demensch“– diese zeigen
Situationen aus dem Alltag mit Menschen mit 
Demenz auf, allzu bekannte Situationen für 
Betroffene, pfl egende Angehörige und Pfl ege-
personal. Die Bilder gehen als Ausstellung auf 
Wanderschaft, den Auftakt machte im Jänner 
das Sozialzentrum St. Josef in Au. Es folgen das
Sozialzentrum Satteins, der Messepark Dornbirn,
der Löwensaal Hohenems und die Gemeinde
Wolfurt. Im Sommer wandert die Ausstellung ins 
Südtirol und kommt im September und Oktober 
zurück nach Lustenau, Rankweil und Bludenz –
bei den Eröffnungsfeiern in Rankweil und in 
Lustenau wird Marcel Briand mit seinem Vortrag
„Von unverschämter Achtsamkeit“ noch einmal
zu hören sein. Die Termine stehen rechtzeitig auf 
der Homepage der Aktion Demenz. 

Es lohnt sich für alle Interessierten, mit den
beiden Humor-Experten Peter Gaymann und
Marcel Briand einen Perspektivenwechsel einzu-
nehmen und sich zu ungewöhnlichen Aktionen
und Interventionen inspirieren zu lassen.

Nähere Informationen und Termine fi nden Sie 
auf der homepage www.aktion-demenz.at

Daniela Egger

Aktion Demenz, Projektmanagement 15
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Sepp Gröfler, Leiter der Telefonseelsorge, Resilienztrainer

 Was stärkt die Widerstandskraft der Seele? 
Dieser Frage wird in der vorliegenden 

 Ausgabe von „daSein“ nachgegangen. 
 Humor ist eine der wichtigsten Kraftquellen 

der Seele. Er ergänzt und unterstützt jede 
einzelne der sieben Säulen der Resilienz. 
Leider nützen wir ihn viel zu selten. 
Charlie Rivel sagt: „Jeder Mensch ist ein 
Clown, aber nur wenige haben den Mut, 
es zu zeigen.“

Der Duden defi niert Humor als die „Fähigkeit, 
oder Gabe eines Menschen, der Unzulänglichkeit
der Welt und der Menschen, den Schwierigkei-
ten und Missgeschicken des Alltags mit heiterer 
Gelassenheit zu begegnen, sie nicht so tragisch 
zu nehmen und über sie und sich lachen zu 
können“. Aber es gibt Probleme, die wir rational
nicht oder nicht sofort lösen können, die uns
überwältigen und allmählich wirklich verrückt 
machen würden, wenn nicht die Psyche über 
ein Immunsystem verfügte, dass sie vor solchen
Bedrohungen schützt. 

Wenn wir aus der Balance geraten, hat das
„seelische“ Immunsystem Zugriff auf eine große
Palette an „Gegenmitteln“. Das Spektrum erstreckt
sich von psychotischen Abwehrmechanismen (z.B.
wahnhafte Projektion, Verleugnung, …) zu unreifen
(z.B. Projektion, Hypochondrie, …) und neuroti-
schen (z.B. Verdrängung, Rationalisierung, …)
bis zu den reifen Abwehrmechanismen (z.B. Un-
eigennützigkeit, Umwandlung in künstlerische 
Energie, Humor, …).

Diese „Interventionsmöglichkeiten der Seele“ 
dienen letztlich der inneren Balance. Humor 
gehört sicherlich zu den „reifsten“ Möglichkeiten,
seine persönlichen Belastungen zu entschärfen 
und die eigene Balance wieder zu fi nden. Charly 
Brown und Snoopy sitzen am Pier und schauen
übers offene Meer in den Sonnenuntergang hin-
aus. Charly lamentiert traurig, „ja, ja, eines Tages
müssen wir alle sterben“ und Snoopy entgegnet, 
„aber an allen anderen Tagen nicht!“ Diese Szene 
aus einer Karikatur von Charles M. Schultz 
zeigt sehr eindrücklich, wie uns Humor helfen
kann, „das Unerträgliche“ in seelische Stärke
zu verwandeln.

Mit einem Augenzwinkern verändert Snoopy 
die Perspektive auf die Endlichkeit. Humor ist
etwas sehr Persönliches und erfordert einen acht-
samen Umgang mit mir selbst und mit anderen.
Er lebt von ständig frischem Zufl uss. Dieser wird 
gespeist durch Neugier, Flexibilität, Mut zum 
Risiko, Aufmerksamkeit, Respekt und der Gabe,
die Welt auch einmal auf den Kopf gestellt zu
betrachten.

Er ist ein Teil der Lebenskunst, dem es gelingt,
den kleinen und großen Herausforderungen mit 
heiterer Gelassenheit und Würde zu begegnen.

Lache über die Welt 
 und die Welt lacht mit dir
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Die Grundhaltung ist „bejahend“. Ein humor-
voller Mensch ist meist ein Handelnder, der an
schwierige, belastende und herausfordernde
Situationen aktiv herangeht. „Die Phantasie
tröstet die Menschen über das hinweg, was sie 
nicht sein können, und der Humor über das, 
was sie tatsächlich sind.“ (Albert Camus)

Humor erlaubt es, sich den Realitäten des Lebens
zu stellen, ohne sie bis zur Unkenntlichkeit zu 
verzerren. Es lassen sich seelische Konfl ikte aus-
drücken, ohne damit sich selbst zu behindern 
oder andere zu verstören, verletzen oder aus-
zubeuten. Während der Witz „nur“ eine Form 
der Verschiebung ist und die Realität maskiert,
ermöglicht der Humor, den Tatsachen ins Auge 
zu sehen, sie auszusprechen, und sie zu fühlen,
dennoch unverletzt aus dieser Konfrontation
hervorzugehen. Viktor Frankl meint: „Am aller-
vernünftigsten ist es, nicht allzu vernünftig sein 
zu wollen.“

Viele Biografi en großer Clowns und Entertainer
sind Fallgeschichten der Lebensbewältigung
durch Humor. Charlie Chaplin, oder aktuell Hape 
Kerkeling, transformierten ihre nicht immer ein-
fachen Kindheitserfahrungen in unvergleichliche 
Komik. Mit Hilfe des Humors sublimierten sie 
ihren Schmerz. Ihre „Abwehrleistungen“ ließen 
und lassen die ganze Welt mitlachen und mitwei-
nen. Wir erfahren uns im Leben oft „unzuläng-
lich“, Humor relativiert. Leider greifen wir viel 
zu selten auf diese Kraft zurück, bzw. vernach-
lässigen wir unsere Übungen in Sachen Humor. 

Schon im Kleinen entfaltet er seine Qualität.
Wenn sich jemand die Mühe gemacht hat, einen
Tisch schön zu decken, eine frische Blume auf 
den Tisch stellt, ein kräftiges „guten Morgen“
an mich richtet, oder mir ein Lächeln schenkt, 
dann ist die Ressource „Humor“ im Spiel.

Genau diese kleinen Dinge sind es, die uns in
Beziehung bringen und das Öl im zwischen-
menschlichen Getriebe sind. Wir verbinden uns 
über sie und bereichern unser Leben. Das tägliche 
Misslingen, das große und kleine „Scheitern“ im 
Leben verliert an Tragik und wird mit einer hu-
morvollen Haltung an den ihm gebührenden Platz 
gesetzt. Das „Ich“ badet seine Belastungen in einer 
Lachfalte. Im individuellen Bereich beeinfl ussen 
Humor und Lachen die Gesundheit durch physi-
sche Auswirkungen. Die Atmung wird angeregt, 
das Immunsystem gestärkt, der Blutdruck gesenkt, 
die Muskeln entspannt. Humor hilft aus Kon-
fl ikten auszusteigen und schwierige Situationen 
umzudeuten, löst Perfektionismus auf, reduziert 
Angst sowie Schmerzempfi nden und Stress, regt 
die Kreativität an und eröffnet neue Möglichkeiten 
im Umgang mit Problemen. In der Interaktion mit 
anderen Menschen erleichtert Humor die Kontakt-
aufnahme, verbessert die Kommunikation, hält
Statusunterschiede gering und hat positiven Ein-
fl uss auf das Klima zwischen Personen. 

„Lachen ist die beste Medizin“ – wenn dieser 
Satz seine Richtigkeit hat, sollten wir alle Mög-
lichkeiten nutzen, Humor in die tägliche Arbeit 
und unsere Begegnungen einfl ießen zu lassen.
Erlebt ein Gegenüber den Humor heilsam, dann 
wird er ein Same sein, der in allen Bereichen eine 
heilende Wirkung entfaltet. „Mögen täten wir 
schon wollen, aber dürfen haben wir uns nicht
getraut.“ (Karl Valentin)

Humor will beschenken! In erster Linie sich 
selbst aber natürlich auch die Umwelt. Er lässt 
sich schwer erlernen, kann aber durch üben 
geweckt werden. Es braucht Aufmerksamkeit,
Experimentierfreude, Gelassenheit, etwas
„Augenzwinkern“ und ein Gegenüber, auch ein 
inneres, dass sich anstecken lässt. Dann kann 
er erblühen - lassen Sie ihn erblühen!



 Resilienz, hier psychische Robustheit, 
 gewann zuletzt in Lehre und Praxis an 

Wichtigkeit. Allerdings erst, nachdem
 wesentliche Fortschritte in Diagnostik und 

Behandlung vor allem akuter psychischer 
Störungen erreicht waren! Nun wird der 
Resilienz auch Bedeutung in der Bewälti-
gung von Krisen und Krankheiten in

 höherem Lebensalter zugemessen. 

Das ist kein wirklich neuer Ansatz, denn bereits
das „biografi sche Arbeiten“ und die „altersange-
passte Psychotherapie“ haben der Konstitution 
und dem Bewältigungsvermögen Betroffener 
schon Augenmerk geschenkt. Ähnlich, wie es 
etwa nun einem Fragebogen zur Resilienz 
auszugsweise zu entnehmen ist:
• Haben Sie eine (Charakter-)Eigenschaft, von 

der Sie sagen könnten, sie hätte Ihnen bei
der Bewältigung von schwierigen Lebens-
situationen geholfen?

• Gab es in Ihrem Leben Krisen, sehr schwierige 
Momente oder Lebenslagen?

• Wie haben Sie diese gemeistert? Was hat Ihnen
dabei am meisten geholfen? (praktische Hilfe, 
moralische Unterstützung, fi nanzielle Mittel,
Rat von anderen, Zeit zum Nachdenken, mit 
jemandem darüber reden können, Freunde,
Familie, professionelle Beratung oder Hilfe, 
Religion/Kirche, Glaube/Gebet, Vernunft, 
Lebenserfahrung, Humor, Haustier)

• Woraus beziehen Sie im Allgemeinen Kraft/
Trost/Hoffnung in schwierigen Lebens-
situationen?

• Erleben Sie Ihr Beziehungsnetz als emotional
stützend? Wohltuend? Wenn nein, warum nicht?

Seelische Robustheit oder Ich-Stärke ist, wie wir 
heute wissen, teils konstitutionell mitgegeben 
(Begabungen, Temperament), jedoch auch stark 

von Erziehung und späterem Lebensschicksal ge-
prägt. Bedeutsam ist auch, welche Vorstellungen 
und Erwartungen jemand ans Altern und Alt-
Sein in sich trägt. Diese Bilder werden bereits in 
jungen Jahren geformt und wirken dann in der 
Regel fort. Die Fähigkeit, mit Erschwernissen im
Alter umzugehen, ist auch sehr davon abhängig,
ob jemand den neuen Lebensabschnitt mit einer 
positiven Einstellung oder aber in Erwartung
eines „Abstiegs auf allen Linien“ angeht. Solch
scheinbar festgefahrene Grundeinstellungen zum 
Alter lassen sich, wenn erkannt, auch korrigieren.

Aus der Fülle von Herausforderungen, denen sich 
ältere und alte Menschen stellen müssen, werde
ich nachfolgend jene bei Demenzerkrankungen 
und depressiven Störungen näher beleuchten. Bei 
der Betreuung und Pfl ege alter Menschen sind,
häufi ger und intensiver als sonst, immer auch
Angehörige und Betreuerinnen und Betreuer in-
volviert. Von deren Geschick hängt es in vielen 
Fällen ab, ob Krisen oder schwierige Krankheits-
episoden beherrscht werden können oder eskalie-
ren. Dabei ist es wichtig, die Grenzen der eigenen
Möglichkeiten zu erkennen und im Bedarfsfall 
rechtzeitig externe Hilfen anzufordern bzw. 
zuzulassen. Das entscheidet über Wohl und Weh
aller Beteiligten.

Demenzerkrankungen
Demenzerkrankungen verlaufen, abhängig vom
Demenz-Typ, bekanntlich sehr unterschiedlich. 
Während die häufi gste Form, Typ Alzheimer,
eher schleichend verläuft und die Vergesslich-
keit im Vordergrund steht, sind für die Gefäß-
Demenz krisenhafte Verschlechterungen typisch 
und Wesensänderungen prägen, bei der Frontalen
Demenz ganz besonders, das Bild. Neben den 
jeweils zugrundeliegenden hirnorganischen Ver-
änderungen spielen für die Ausprägung dieser 

Psychische Herausforderungen 
im Alter - Wie kommt die Resilienz ins Spiel?

18
Dr. Albert Lingg
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Erkrankungen lebensgeschichtliche Faktoren
wie auch die gegebene Lebens- und Versorgungs-
situation eine entscheidende Rolle. An Demenz 
Erkrankten gehen vor allem die Fähigkeiten
verloren, sich in einer, für sie immer unüber-
sichtlicher werdenden Welt zurechtzufi nden, 
sich mit neuen Gegebenheiten abzufi nden, sie 
zu verstehen, sie sich auch nur im Gedächtnis 
zu behalten. Wen wundert es, dass daraus Angst
und Abwehr, resignativer Rückzug und anderes 
entstehen kann? In solchen Fällen ist es hilfreich,
die Person hinsichtlich ihrer früheren Wesensart,
ihrer Stärken und Schwächen, Vorlieben und 
Abneigungen zu kennen. Nur so ist es möglich, 
sie wieder in Kontakt zu bringen mit ihren im-
mer noch vorhandenen Fähigkeiten und „guten
Zeiten“. Validierender Umgang bedeutet ja letzt-
lich auch verwirrte, oder verängstigte Menschen 
auf sicheren Boden zurückzubringen, jene Berei-
che ihres Erinnerns und Zurechtfi ndens ins Spiel 
zu bringen, die ihnen noch Halt und Orientierung
geben. Dazu ist eine entsprechende Kenntnis der 
persönlichen Eigenarten Voraussetzung.

Depressionen
Depressionen im Alter werden als häufi gste psy-
chische Beeinträchtigung dieses Lebensabschnit-
tes geführt. Nicht selten jedoch werden sie wenig 
ernst genommen oder sogar übersehen. Bei jün-
geren Menschen fallen Freudlosigkeit und vor al-
lem Leistungseinbußen eher auf. Dem Alter wird
mitunter vorurteilshaft ohnehin eine „physiologi-
sche Lebensmüdigkeit“ zugeschrieben. Zu beach-
ten ist auch, dass Depressionen im Alter häufi g 
durch vordergründig körperliche Beschwerden 
maskiert sind.

Der Begriff „Altersdepression“ ist deshalb gefähr-
lich, weil hier Alter und Depression miteinander 
verknüpft werden. Depressive Gemütszustände 
sind, wie in allen Lebensaltern, ernst zu nehmen.

Alle möglichen Ursachen oder Bedingungskon-
stellationen müssen untersucht und dement-
sprechend behandelt werden!

Gerade im Alter spielen häufi g mehrere
Ursachen zusammen: 
körperliche Erkrankungen, vor allem wenn diese
mit Schmerzen oder Verlust von Mobilität und
sozialen Kontakten verbunden sind; hirnorgani-
sche oder hormonelle Veränderungen; vielfältige 
Belastungssituationen, vor allem Verlusterleb-
nisse, familiäre oder Partnerkonfl ikte; alte Krän-
kungen, die sich in eine Verbitterung am Leben 
überhaupt ausgewachsen haben u.a.m.

Dementsprechend sind unterschiedliche Schritte 
zu setzen. In Freudlosigkeit und Angst verfange-
ne Personen profi tieren vor allem von Angehö-
rigen oder Betreuerinnen und Betreuern, die sie 
aus ihrem Strudel von negativen Gedanken und 
pessimistischer Weltanschauung herausziehen. 
Auch hier können Informationen über das frühere
Leben der Patientin, des Patienten hilfreich sein.
Oft glauben betroffene alte Menschen, ihre
depressive Denkhemmung hänge mit einer 
beginnenden Demenz zusammen und sind dann
noch niedergeschlagener. Professioneller Rat ist 
spätestens zu suchen, wenn Betroffene Lebens-
müdigkeit äußern oder keinen Weg mehr für sich
sehen als den Suizid.

So kann ein ressourcenorientierter Umgang statt
einer defi zitorientierten Einstellung, die sich
ausschließlich auf die Verluste und Krankheiten
alter Menschen konzentriert, nicht nur Betroffe-
nen helfen, sondern auch Angehörigen und
Betreuenden ihren Dienst erleichtern. Den Fokus
auf Ressourcen, innere Stärken und Potenziale 
zu legen, bedeutet letztlich auch eine Wert-
schätzung der Menschen, die Assistenz oder 
Unterstützung brauchen.
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 Ging es Ihnen auch schon einmal so: Sie 
stehen vor einem mächtigen erhabenen 
Berg und haben nur den einen Gedanken – 
der ist für mich niemals zu bewältigen, zu 
hoch, zu steil, zu bedrohlich. Und dann ist 
da ein guter Kamerad, der versichert Ihnen: 
Doch, schau das Gipfelkreuz, es gibt einen 
Weg hinauf, du kannst es schaff en! Komm, 
wir wagen es, gemeinsam!

Prof. Viktor Frankl (1905 – 1997, Neurologe und
Psychiater aus Wien, Begründer der Logotherapie 
und Existenzanalyse), selbst begeisterter Alpinist,
sprach vom Berg – Lehrmeister des Lebens. Wie 
sehr gerade das Bergwandern und Bergsteigen 
uns lehren kann, wie man das Leben mit seinen 
steilen Passagen meistern, mit all seinen Wid-
rigkeiten umgehen und mit dieser inneren Kraft

Schwierigkeiten überwinden kann, das will im 
Folgenden diese kleine Wanderung entlang der 
10 Schritte zu mehr Resilienz aufzeigen.*

Diese wunderbaren 10 Schritte, um Resilienz 
aufzubauen, beinhalten letztlich die wichtigsten 
Kompetenzen, Ressourcen und Grundeinstellun-
gen zum Leben, ohne die Resilienz schwer mög-
lich ist. Dahinter steht die Grundüberzeugung,
dass Resilienz lernbar ist und trainiert werden
kann, Tag für Tag neu, und dass wir uns gegen-
seitig darin unterstützen können.

Erster Schritt: Pfl ege Beziehungen!
Tragende Beziehungen aufbauen, Freundschaften 
pfl egen, sich Zeit nehmen für Begegnung und 
Miteinander – ein Netzwerk fürs Leben knüpfen,
durch dessen Maschen ich nicht fallen kann. 

Schritte wagen
Berge erklimmen. Siege erringen. Bergerlebnis und Resilienz-Erfahrung.

Dr.in med. Elisabeth Gaus, Ärztin für Allgemeinmedizin,

Wanderführerin
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Für eine Bergwanderung und erst recht für eine 
Seilschaft im Hochgebirge ist es immens wichtig,
mit den „richtigen“ Bergkameraden unterwegs zu 
sein, die man kennt, auf die Verlass ist.

Zweiter Schritt: Vermeide es, Krisen als 
unüberwindbar zu sehen!
Krisen als überwindbar ansehen bedeutet, es 
grundsätzlich für möglich zu halten, dass ich es 
schaffen kann. Nur mit dieser Einstellung werde 
ich eine Bergtour überhaupt beginnen. Wenn ich 
schon zu Beginn fest mit dem Scheitern rechne, 
werde ich erst gar nicht aufbrechen. Mut undt
ein Grund-Optimismus sind die Grundlage.

Dritter Schritt: Akzeptiere, dass Veränderung 
zum Leben gehört!
Veränderungen, auch die leidvollen, als Teil des
Lebens zu sehen, Herausforderungen und Hür-
den als „normal“ und zum Leben dazugehörig 
zu betrachten, erleichtert grundlegend unseren
Umgang mit ihnen. Es geht um unsere Anpas-
sungsfähigkeit an die Gegebenheiten, um unseret
Flexibilität, auf die Umstände zu reagieren. In tt
den Bergen ist dies das A und O – immer geht es
darum, äußere Faktoren wie Wetter, Wege, Gelände,
aber auch innere Faktoren wie die Tagesform 
eines jeden zuerst einmal so anzunehmen, um
dann optimal damit umzugehen. Und dies mit
allem Respekt und mit Demut, die es gerade in 
den Bergen braucht, in der Bereitschaft, wenn
es notwendig ist, etwa wenn Gewitterfront oder 
Wettersturz drohen oder die Lawinensituation
zu gefährlich ist, auch abzubrechen und umzu-
kehren. Flexibel eben.

Vierter Schritt: Bewege dich auf deine Ziele zu!
Sich auf Ziele im Leben zuzubewegen, setzt voraus, e
dass ich mir überhaupt Ziele stecke, Aufgaben
suche, mir immer wieder eine kleine Herausfor-
derung gönne. Wie beim Bergwandern auch: Ich
muss es erst einmal wollen, kann dann entscheiden, 
welchen Gipfel ich in Angriff oder welche 
Zwischenetappe ich erreichen möchte, einen See 

oder eine gemütliche Hütte – oder auch nur den
nächsten Schritt! Dann heißt es: dranbleiben, 
Schritt für Schritt, immer nur den nächsten im
Visier ... durchhalten können, Umwege akzeptieren, 
stets das Ziel vor Augen!

Fünfter Schritt: Handle mutig!
Dies ist die Aufforderung, bei Schwierigkeiten 
in die Aktivität zu gehen, sich niemals in einet
passive Opferrolle zu begeben oder aufzuge-
ben, sondern mutig, tatkräftig Entscheidungen 
zu treffen, um Veränderung zu bewirken. In der 
Überzeugung, dass ich immer die Verantwortung
für mein Leben habe. Unterwegs in den Bergen
werde ich bei Hindernissen und Schwierigkeiten
natürlich immer aktiv nach Lösungen suchen, 
Alternativen überlegen, um zum Ziel zu kommen 
und auch wieder heil hinunterzukommen.

Sechster Schritt: Geh´ auf Selbst-Entdeckung!
Suche Gelegenheiten, dich selbst zu entdecken!
Da ist meine Neugier gefragt nach bisher unent-t
deckten Fähigkeiten in mir, nach bislang ver-
schütteten Kompetenzen – und meine Offenheit 
für nie geahnte Ressourcen. Sich in die Bergwelt
aufmachen und auf Wanderschaft gehen bedeutet:
das Verlassen der gemütlichen Komfortzone, das 
Raus-Gehen, das Auf-sich-Nehmen von Anstren-
gung, Schweiß und Mühe. Das Sich-Aussetzen:
Wind und Wetter. So kann eine Bergwanderung
eine echte Entdeckungsreise meiner selbst e
werden mit Überraschungen und großer Dank-
barkeit und Freude darüber, was alles in mir 
steckt, sei es beim Meistern einer Durststrecke, 
einer schwierigen Wettersituation oder einer 
Schlüsselstelle.

Siebter Schritt: Nähre einen positiven Blick 
auf dich selbst!
Glaube an dich! Vertraue dir und deinen Gefühlen 
und Instinkten! Vielleicht ist der Weg zu immer 
größerer Selbst-Annahme, zu immer tieferem
Selbst-Vertrauen und letztlich zu Selbst-Liebe dase
Schwierigste, was wir im Leben zu lernen haben.
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Eine wunderbare Trainingsmöglichkeit ist das 
Wandern, neben vielem anderen. Mich anneh-
men mit meinen Möglichkeiten und Grenzen, mit 
allem, was mich ausmacht, ermöglicht mir dann 
auch eine gute Selbsteinschätzung und lässt mich 
die geeignete Tour entscheiden. Je tiefer mein 
Vertrauen in mich und darauf, dass ich für jeden 
Schritt alles habe, was ich brauche, desto leichter 
wird der Weg.

Achter Schritt: Bewahre die richtige 
Perspektive!
Alles ist eine Frage des Blickwinkels und der 
Einstellung. Gerade im Angesicht von großem
Schmerz und Leid und Widrigkeit ist es enorm
hilfreich, alles in eine größere und längere Ge-
samtsicht einzuordnen, einen größeren Rahmen
zu wählen, anstatt sich im Problem zu verboh-
ren und zu verlieren.

In den Bergen wird uns dies vielfach geschenkt:
Sobald ich etwas in die Höhe gewandert bin, 
kann sich der Blick weiten, bekommen wir ei-
nen besseren Überblick über die Landschaft.
Und wenn ich am Gipfel angekommen bin, dem
Himmel etwas näher, dann erscheint das, was 
ich im Tal zurückgelassen habe, ganz winzig
und unbedeutend, „Ängste und Sorgen“ relati-
vieren sich und werden „plötzlich nichtig und 
klein“ (nach Reinhard Mey). Distanz schafft z
Klarheit und Gelassenheit. Abstand macht frei. 

Neunter Schritt: Gib die Hoff nung nicht auf!
Dies ist die Aufforderung, die Zuversicht auf-t
rechtzuerhalten und die Hoffnung hochzuhalten.
Es geht um das Grundvertrauen, dass es irgend-
wie weitergehen wird, auch in der momentan 
hoffnungslosesten Lage, wo ich den Weg nicht 
sehen kann im Nebel oder Dunst, dass ich ihn 
trotzdem immer wieder fi nde und ich in jedem
Moment das an Kraft und Mut habe oder bekom-
me, was ich brauche. Und dass am Schluss alles 
gut ausgehen wird. Auf dem Bergweg und auf 
dem Lebensweg.

Zehnter Schritt: Sorge achtsam für dich selbst!
Pass gut auf dich auf! Pfl ege deinen Körper unde
deinen Geist, sei dankbar für sie, ernähre sie gut. 
In großer Achtsamkeit. Ohne Behutsamkeit und
ohne Achtsamkeit in den Bergen, den echten und t
den Lebensbergen, begeben wir uns schnell in 
Gefahr. Hoch oben in den Bergen oder im ewigen
Eis kann ein unachtsamer Fehltritt fatal sein und 
das Leben kosten. Ähnlich im Straßenverkehr.
Achtsamkeit bedeutet aber auch, sorgsam die Be-
dürfnisse und Mitteilungen unseres Körpers und 
unserer Seele wahrzunehmen, die Zeichen zu er-
kennen. Sorge für mich selbst meint beim Berg-
wandern und beim Lebenswandern, mich immer 
wieder gut vorzubereiten und zu stärken für die 
Herausforderungen, gesunde Ernährung, Hygiene,
genügend Schlaf, Training.

So wird jedes Berg-Erlebnis immer zu einem
wunderbaren Resilienz-Training, stärkt uns und
bringt uns immer voran. Dabei kann das Berg-
Erleben sehr Unterschiedliches bedeuten – für 
einen trainierten Extrembergsteiger ist ein an-
spruchsvoller 3000er ein Spaziergang, während 
sich für einen Krebskranken unter Chemotherapie 
oder für einen Menschen mit Arthrose oder Halb-
seitenlähmung wenige Stufen wie eine schwie-
rige Bergtour anfühlen können. Hürden und 
Berge überwunden zu haben, bringt immer eine 
herrliche Erfahrung von Selbst-Wirksamkeit, von 
Sicherheit und Stärke. In BeWEGung bleiben. Das g
Mögliche und auch immer wieder das Unmögliche 
wagen. Stets in Achtsamkeit und Respekt. Hilfe in 
Anspruch nehmen, wo nötig. Weggefährten su-
chen. Netze knüpfen. Die Sinne und das Herz weit 
auf machen für alle Geschenke am Wegesrand, für 
so viel Schönheit – und für die Not der anderen.
Dankbarkeit leben für all das Gute, was uns ge-t
schenkt ist, selbst in der größten Not.

* Die Amerikanische Psychologen-Vereinigung APA 

spricht im „help center“ ihres Internet-Auftrittes von

der „Straße der Resilienz“ und bietet „10 ways to build

resilience“ an. www.apa.org 



 Dieses Modewort kommt vom lateinischen 
„resilire“, und das heißt: zurückspringen. 
Wenn man eine Plastikfl asche oder einen 
Gummiball zusammendrückt, so nehmen 
sie gleich wieder die alte Gestalt an, sobald 
man sie loslässt. So gibt es auch Menschen, 
die in vielfacher Weise unterdrückt und be-
einträchtigt wurden, und dennoch entfalten 
sie sich zu guten und wertvollen Menschen. 
Wie oft wird eine schlechte Kindheit als 
Ursache für ein Fehlverhalten angeführt. 
Aber wie kommt es, dass andere, die Ähnli-
ches erlebt haben, sich dennoch ganz posi-
tiv entwickeln? Es stellt sich also die Frage, 
wie wir trotz der oft großen Belastungen 
unsere guten Seiten zum Vorschein bringen 
und auch unsere Begabungen ausnützen 
können. Hier einige Impulse dazu.

An sich selbst glauben

wurde uns geschenkt. Von wem? Nicht nur von
den Eltern, sondern von einem, der uns gewollt 
hat und bejaht. „Ich wurde nicht gefragt bei 
meiner Zeugung / und die mich zeugten / wurden
auch nicht gefragt bei ihrer Zeugung / niemand 
wurde gefragt / außer dem Einen / und der sagte 
ja!“ (Kurt Marti)“

Dieses Ja Gottes ist der Grund für unser Leben 
und gibt jedem/jeder von uns eine Würde. 
Unser Selbstwert wächst ganz natürlich, wenn
wir erfahren, dass wir von unseren Eltern unbe-
dingt geliebt sind. Dass sie sich über uns freuen,
auf uns sogar stolz sind. Allerdings wird das
leider nicht allen Kindern geschenkt. Zudem mei-
nen viele, ihr Leben habe nur einen Wert, wenn
sie etwas leisten, tüchtig und beliebt sind. Das
ist gut und recht, aber wir sind auch etwas wert, 
wenn wir krank sind, wenn vieles nicht so läuft,
wie wir es gerne hätten, ja sogar, wenn wir 

Fehler machen und nicht im Scheinwerferlicht
der Gesellschaft stehen. In der Schule habe ich 
immer versucht, den jungen Menschen die Über-
zeugung mitzugeben: Glauben heißt, sich von 
Gott geliebt wissen. Darin gründet der Wert un-
seres Lebens. Und wenn wir überzeugt sind, dass 
jemand an uns glaubt, dann können wir uns
auch selbst bejahen.

Die Opferrolle verlassen
Manche Menschen fühlen sich als Opfer einer 
schlechten Kindheit oder der Gesellschaft. Natür-
lich läuft vieles im Leben schief, bei fast allen.
Aber wir können auch anfangen, selbst Verant-
wortung für unser Leben zu übernehmen, unab-
hängig davon, was andere uns angetan haben 
oder von uns erwarten. Man muss sich das auch
manchmal selbst oder zu jemand anderem sagen: 
„Ich bin nicht auf der Welt, um so zu sein, wie 
du mich haben möchtest.“ In Amerika gab es ei-
nen Bestseller: „Ich bin o.k., du bist o.k.!“ Klingt 
gut. Aber man darf oder muss auch manchmal
sagen: „Ich bin nicht o.k., du bist nicht o.k., und 
das ist o.k.“ Wir alle haben unsere guten Seiten,
aber auch manch dunkle. Das wird immer so 
sein. Letztlich geht es darum, selbst die Verant-
wortung für das eigene Leben zu übernehmen.

Resilienz

Mag. Elmar Simma, emeritierter Caritasseelsorger

Was unsere Seele stark macht
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Sich selbst ändern und nicht die anderen
Eine sehr gläubige Frau kam zu einem Beichtge-
spräch. Sie klagte, dass sie sich über eine Nach-
barin dauernd aufrege und sich laufend über sie 
ärgere. Ihre Art zu sprechen, ihre Hektik und
Nervosität, ihr Verhalten ..., alles störe sie.
Ich gab ihr einen simplen Rat: Es gibt bei uns die
Redewendung: „Man kann einem Dackel nicht
gerade Füße machen!“ Dann könnte er nicht
mehr laufen. Wenn sie also die Nachbarin sehe,
solle sie sich immer dieses Wort vorsagen. Und 
siehe, es wirkte. Lachend erzählte diese Dame 
nach einiger Zeit, sie könne jetzt viel gelassener 
die Nachbarin annehmen, mehr noch, sie sein 
lassen wie sie ist. Manche Umstände können wir 
ändern, aber nicht andere Menschen, nur unsere 
eigene Einstellung und Sichtweise.

Mit den eigenen Stärken arbeiten
Wir werden, gerade in der Kirche, oft dazu an-
gehalten, unsere Fehler zu bekämpfen. Damit 
arbeiten wir eigentlich laufend gegen uns selbst.
Meiner Meinung nach ist es besser, die positiven 
Seiten und Fähigkeiten zu pfl egen und weiterzu- 
entwickeln. Oft sagen pfl egende Angehörige, dass 
sie einfach manches aus ihrem Terminkalender 
streichen müssen, weil sie dafür keine Zeit mehr 
haben. Das kann ich verstehen. Aber ich frage
nach, was sie jetzt auslassen. Meistens sind es die
angenehmen Dinge: die Chorproben, einen Turn-
abend, den täglichen Spaziergang, einen Kurs, 
das Schifahren ... Ich erkläre dann immer: „Was
du gern tust, was dich also bereichert, auf das
verzichte zuletzt. Der Garten darf ruhig etwas un-
gepfl egt sein und der Hausputz ein bisschen ra-
scher erledigt werden. Aber schaue auf dich und 
pfl ege das, was du gerne machst und gut kannst.

Ein Netzwerk aufbauen
Dazu gehören für mich zwei wichtige Haltungen.
Viele meinen, die Betreuung von Angehörigen 
allein bewerkstelligen zu müssen, auch weil 

diese es so wollen. Selbst wenn man anfangs 
ein schlechtes Gewissen bekommt (dieses ist das 
stärkste Druckmittel von Pfl egebedürftigen), ist 
es doch ungeheuer wichtig, unterstützende An-
gebote einzuholen und anzunehmen. Man kann 
und muss nicht alles selbst leisten. Zweitens 
scheint es mir wichtig, dass wir ganz bewusst 
gute, freundschaftliche Kontakte halten. Bron-
nie Ware, eine australische Krankenschwester, 
schrieb ein Buch: „Was Sterbende am meisten 
bereuen“. Aus ihrer Erfahrung nennt sie fünf 
Dinge. Ein Punkt lautet: „Ich wünschte, ich hät-
te mehr Kontakt zu meinen Freunden gehalten!“

Heute leben
Grundsätzlich gilt, dass die Phantasie uns mehr 
krankmacht als die Realität. Wenn wir uns 
laufend ausmalen, was alles kommen oder pas-
sieren könnte, lähmt uns diese Vorstellung. Sie 
wird auch immer bedrohlicher. Heute leben wir, 
und wir können nur aus diesem Tag jeweils das 
Beste machen, Schritt für Schritt, wie man sagt. 
Und doch müssen wir auch in die Zukunft planen
und bei Gelegenheit die Themen Testament,
Vorsorgevollmacht, Patientenverfügung oder 
andere wichtige Fragen ansprechen.

Mit Gott rechnen
Bischof Reinhold Stecher fragte einmal einen
80-jährigen Jubilar, ob er, rückblickend auf sein 
Leben, einen Satz sagen könnte, was für ihn die 
wichtigste Erkenntnis gewesen sei. Der Mann 
antwortete: „Doch das kann ich. Es hat sich in 
meinem Leben alles gut gefügt!“

Wenn das auch einmal unsere Lebensbilanz 
wäre, könnten wir dankbar feststellen: „Bei
allem Auf und Ab des Lebens, es ist im 
Gesamten gut gewesen, wenn auch nicht immer 
leicht. Ich bin dem Herrgott dankbar, der mich 
durch das Leben hindurch begleitet hat! Und ich 
habe immer mit ihm gerechnet.“
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„Bewusst gemacht“

 Hinter vielen Verhaltensweisen, die uns 
bei anderen aufregen und stören, steckt 
ein fehlender bzw. geringer Selbst-Wert. 
Ebenso steckt hinter vielen Gefühlen, 
die uns selber quälen und zu schaff en 
machen, ein fehlendes bzw. geringes 
Selbst-Wert-Gefühl.

Ein guter Selbst-Wert ist die entscheidende e
Voraussetzung, um mit den Anforderungen und
Zumutungen des Lebens fertig zu werden. Ein 
guter Selbst-Wert bedeutet: Ich erlebe, dass ich
kostbar bin. Ich empfi nde, dass ich wertvoll bin. 
Ich spüre und weiß, dass ich geliebt werde – und
zwar unabhängig von meinen Erfolgen und
Leistungen, unabhängig von meinem Aussehen, 
unabhängig von meinen Defi ziten und Mängeln,
unabhängig von meiner Krankheit und meinen 
Gebrechen.

Leider ist dieses Empfi nden selten.
Weil der Selbst-Wert gering ist oder ganz fehlt, 
deshalb gibt es so viele Menschen, die schnell
beleidigt sind und alles auf sich beziehen: „Wie
hat die mich heute angeschaut? Warum hat mich
der nicht gegrüßt?“ Sie fühlen sich ständig belei-
digt, gekränkt, angegriffen, sind voller Vorurteile 
und Ressentiments und werden deshalb aggressiv 
und verbittert. 

Weil der Selbst-Wert gering ist oder ganz fehlt, 
deshalb gibt es so viele Menschen, die unsicher 
und ängstlich sind und ein übergroßes Bedürfnis 
nach Anerkennung und Bestätigung haben.
Wie der Eitle in der Erzählung „Der kleine Prinz“ 
von Antoine de St. Exupéry wollen sie ständig
bewundert werden. Sie brauchen fortwährend die 
Bestätigung von außen. Je instabiler und je ge-
ringer der Selbst-Wert, umso stärker sind sie auf 

Selbst-Wert
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Anerkennung von anderen angewiesen. Deshalb 
bemühen sie sich, den fremden Erwartungen
zu entsprechen. Deshalb stehen sie ständig unter 
einem enormen inneren Druck, anderen zu be-
weisen, wie gut und liebenswert sie eigentlich
sind. Das ist sehr anstrengend und kostet sehr 
viel Energie und Kraft. 

Weil der Selbst-Wert gering ist oder ganz fehlt,
gibt es so viele Menschen, die sich ihrer selbst
schämen und daher nicht offen und ehrlich sein 
können. Sie befürchten, nicht nur abgelehnt, 
sondern verachtet und ausgestoßen zu werden.
Deshalb bemühen sie sich, alles perfekt zu ma-
chen. Zwanghaft rackern sie sich ab, um die 
Besten und Erfolgreichsten zu sein. Dazu gehört, 
ja keinen Fehler zu machen. Und wenn sie einen
Fehler machen, dann können sie ihn nicht zuge-
ben, sondern suchen die Schuld bei anderen. Die
Fassade nach außen muss auf jeden Fall perfekt
sein. Auch das ist sehr anstrengend, kostet sehr 
viel Energie und Kraft und kann direkt in eine 

Depression oder ein Burn-out führen. Und lassen
Sie sich nicht täuschen: Die größten Angeber, die 
arroganten und hochmütigen Typen – die mit 
dem größten P… , dem vielen Geld, dem tollsten
Urlaub, der schönsten Frau, der „megageilsten“ 
Party in der ausgefallensten „Location“ usw. – 
sind innerlich besonders leer und unsicher und
müssen das mit ihrem großtuerischen Gehabe 
verbergen.

Ohne gültigen Fahrschein
Ein fehlender Selbst-Wert erzeugt das Gefühl 
eines Schwarzfahrers: Man ist ohne gültigen
Fahrschein im Zug des Lebens unterwegs. Man
lebt deshalb mit der ständigen Angst, erwischt 
und tief beschämt zu werden, sein Gesicht zu 
verlieren. Das will man unter allen Umständen
verhindern, indem man sich klein und möglichst 
unsichtbar macht – das tun eher Frauen – oder 
indem man sich aufbläht und so tut als ob – das
tun eher Männer.

Ein schwacher Selbst-Wert ist ein existenzielles 
Problem und wirklich sehr schlimm, denn es ist
wie eine Wunde, die ständig schmerzt. Erst aus
dem chronischen Schmerz entstehen die Verhal-
tensweisen und Gefühle, die uns so belasten. Das 
sollten wir nie vergessen. Verstehen ist gefragt, 
nicht verurteilen.

Menschen mit einem schwachen Selbst-Wert 
sind bedürftig. Deshalb sind sie gierig. Man 
erkennt sie an jedem Buffet an den maßlos
überfüllten Tellern. Weil sie bedürftig sind, 
werden sie zudem leicht zu Opfern von Mani-
pulation – in Liebesbeziehungen ebenso wie 
in der Politik. „Wir sind verführbar und leeren 
Verheißungen hoffnungslos ausgeliefert, wenn 
wir bedürftig sind“, schreibt der Psychiater 
Michael Lehofer. Als Verheißung versteht er ein 
vermeintliches, aber letztlich leeres Versprechen. 
Das erleben wir seit etwa einem Jahr in der 
österreichischen Bundespolitik.
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Vorschau
Chronische Schmerzen

Mit Unterstützung von

Medieninhaber

Ab heute

Ab heute
will ich nicht nur Leben haben
Ich will lebendig sein

Ab heute
will ich nicht nur Frieden haben
Ich will friedlich sein

Ab heute
will ich nicht nur Hoffnung haben
Ich will Hoffnung sein

Ab heute
will ich keine andere Welt mehr haben
Meine andere Welt will ich sein

Ab heute will ich nicht mehr haben
Ab heute will ich sein

Alexander Jehle

Ein tragfähiges Fundament
Wann und wie entsteht ein guter, stabiler Selbst-
Wert, der uns durchs ganze Leben trägt? Wer 
schenkt uns einen gültigen Fahrschein, mit dem 
wir die Fahrt im Zug des Lebens mit Freude ge-
nießen dürfen? Die Antwort ist eindeutig: Ein
guter, stabiler Selbst-Wert entsteht in der (frü-
hen) Kindheit. Geschenkt wird er von liebevol-
len Eltern und Großeltern, die das existenzielle
Bedürfnis des Kindes nach Zuneigung und Liebe,
nach Verlässlichkeit, Schutz und Zugehörigkeit
feinfühlig stillen. Man kann die Bedeutung der 
Eltern und Großeltern gar nicht hoch genug 
einschätzen.

Ein guter, stabiler Selbst-Wert entsteht, wenn die 
Eltern das Kind sehen, wahrnehmen und anneh-
men. Es ist auch nicht verboten, Kinder freudig 
anzustrahlen und zu loben. Geduldig sollen wir 
ihnen zuhören und ihre tausend Fragen „warum? 
wieso?“ beantworten. Kinder wollen bestätigt,
geachtet, liebevoll berührt und gehalten werden.
Tun wir deshalb alles, um unseren Kindern und
Enkelkindern die Gewissheit zu geben, dass sie 
wertvoll und kostbar sind und sich geliebt fühlen
– auch wenn sie nicht „brav“ sind. Gerade dann!
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