Praxisbegleitung in Wolfen am 5. 8. 2023

Auch in diesem Jahr führte uns die Praxisbegleitung von 11.00 – 16.00 Uhr in das einladende Christopherus Haus nach Wolfen.

Vogelgesang und Sonnenstrahlen begleiteten uns wohlwollend.
„Resilienz“– wurde dieses Mal als Überraschungsthema wieder von Frau Gerlinde Coch – Mediatorin / Supervisorin / Coach - DGSv Kursleitung für Palliative Care - DGP Multiplikatorin für respectare® und KoW® … inhaltlich gestaltet.

Was verbirgt sich hinter diesem geheimnisvollen Fremdwort Resilienz?
Christina Berndt, eine Wissenschaftsjournalistin, gab dazu ein empfehlenswertes Buch „Resilienz - Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft“ heraus. 
Resilienz – Widerstand leisten gegen unzumutbare Forderungen meiner Umgebung, Familie, Umwelt – immer wieder aufstehen nach schwierigen Situationen, selbstsicher und konstruktiv handeln…

Obwohl das viel verwendete Wort Stress schon seit Menschenbeginn existiert, erfand erst im Jahr 1936 Hans Selye, ein Wiener Arzt, diesen Begriff.

In einer aufgelockerten, vertrauten Gesprächsrunde konnten wir von unseren persönlichen Erfahrungen berichten, gegenseitig lernen und Tipps geben.
Unser Denken beeinflusst die Psyche und unser Verhalten, w. z. B.: unkonzentriert, zappelig, zittern, unzufrieden, gereizt, schlechte Laune…
Körperlich kann sich das durch Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Gliederschmerzen, schnelleres Altern
zeigen. Gefühle wie Angst, Depressionen, Stress, Burnout sind die weiteren Folgen.
Wie nehme ich persönlich mein Denken und Verhalten wahr? Wo und wie kann ich Stress abbauen? Was kann ich zu meinem Wohle, zu meiner Gesundheit aktiv betragen? Auch hier von der Gruppe einige ausprobierte Techniken, Ideen: * Das Wichtigste zuerst * Prioritäten und klare Grenzen setzen * Auszeit gönnen 

* Entspannungsübungen durchführen, w. z. B. Yoga, PMR (Progressive Muskelentspannung) oder andere Übungen * Meditationen * Musik hören, singen, schreiben * Andachten lesen und halten  * im Garten Seele baumeln lassen * Körper und Seele bewusst  Ruhe gönnen * täglichen Plan sichtbar mit Freizeiten integriert, erstellen  * Schild an Tür mit Ruhe oder wann erreichbar…
Für Begrüßung & Verabschiedung, Speis und Trank, Andacht und musikalische Umrahmung sorgten wir TeilnehmerInnen in traditioneller Weise.
Wir sagen ein herzliches Dankeschön an Frau Coch, die uns fachkundig, informativ und zur Gesprächigkeit, Offenheit animierend, begleitete. Eine Fortsetzung des Themas ist am Sa, 16. September vorgesehen.
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