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Das tut gut

Minr-AktivitdtenAnsatz  Menschen mit einer Verlet-
zung, Erkrankung oder chrontschen Schmerzen sind
haufig erschopft und haben kaum Energle, um

sich auf Ubungen oder Verhaltensanderungen
einzulassen. Daher entwickelten Ergothera-
peutinnen aus der Schwelz auf der Grundlage

von Resfllenz den Min-AktivitatenAnsatz. Die

kurzen Aktivitaten geben mehr Energle, als

sie kosten, und tun einfach gut.
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= In wserer dighichen Praxis schen wir immer wieder
\ Khenen die nach ciner Vedezung oder aufizrund ¢ iner
Erko nloung i Al oz dbe gordert sind. Mdaichiieten 8 Verdn-
derungen sehen ¢ Bum Sie B hien sich gestm st Gbed xoet,
erschip® und haben st e ine Encrgie, um sich Juf die Therapie
cigulrsen ABan der Codanie an ¢ine \Vednde rung oder an
Ubungen 2a Houwse (be fardert e
Was kdomen wir diesen KRhenoen anbécoen? Wie kdamen wir
¢ ais Brgaherapewnenso une radnaen, dass she wie der Joy
werden und sebatwirkam ren Reh abd Bt oas-
proacss mingestaive n? Dicse Fragen socliten Wir uns
24 Begion de r Enpwick oy die s Mind- Aoy il oen-
Arcaraes (MAA | Aud der Sache nach Antwos-
ten Sthee nwir Jud das Koooe pt der Reslenz
Damix entwicheen wir i Laude der Rhae
¢ e 0 thera peut schen Arca @, mit dem Resi-
Benz i ergodh erapewschen Seming aanla ch
um st zbar ward

Reslienz ist ¢in Prozess und erfernbar — Res-
Benz besc hoe ibe die Fihigoot cane s Menschen, nach
¢y Krse ode r ame m S chacksalsschilag wiode r aulz wae-
hen und nche daqn 2a 2edeachen [ 1] Sie seme wie die Sakuno-
gencse | 2], den Folous Juf Rkworen, die dem Menschen helien,
gesund 2a blaben oder i bellsenden Stwnonen wieder
gesand 20 wesden Als Metaphe rwird hiufi das Bid de s Schalies
afewendet A durch cinen Stuam gebogen wird, niche bac e
und Sch danach wie der ufincihn et (= ERCOPRAXS 114 S 4]
Newe Forschang 2t drss Resieng nicht s angebaren 2
oder verarbe wird, sondern auch duxch Unvwelt @ koren bean-
fluss wisd Wir kdanen sie en Leben Ling erlermen und S irken
{3]. Demnach verstels man Reslienz hewte nkie medyr alks
Endstadvam oademabkPrazess

Umdenken in der Praxis
Vearordnwngen und Enantungs hakungen unserer Klenen
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O Te e n wWir uns In unserer Praxs vicde ihre eher an der

Pahogenese Tu Thera picbeginn analysherten wir ¢ doraniung s-

spez ach Ursache n und Probleme i ABRg Dann sachoen wir

nach Lisurgen. B Problem 2u Msen, boadewnet me st twas 2u

werindemn B Verdndernungsprae ess erfordert iImmer Energie,

wie Schikade und Schallz (1992 i Bwem Mode Bl Ocoupanonal

Aapaon” beschrcben [4). Jede Verdnde rang i Tun bendagt

Koage naratbon und Encrgie, bevor das newe Taagsan 2a Gewobn-

hel oder Rovane wind und Energie geben lamn |5 Cemau

dies e Encrgie fehit unseren Kienten hiufiz. Dicsen

Kond] e ¢ ric nooe o wir e ot urch die A uesesna nder -

st 2ung e der Them ok, i de sondere mit der

Reslenz

Reslie ng set den Folous auf due Fakoeen,

e den Mens chen gesund eaben. Konkre

st mandas, was g akso die Ressouroen,

s Zessram Das erfoade e von uns ¢ Um-

e e 0 i der Praocs. Voo diese mn Punikt angal

s die Thempée niche meder it demn  Pooble '

2 aren sondernm i der Sache nach dem,  was

gumer”. Das war e ganz andere, aber S Kienoen
und s (e odvolie He 0 neh enowese

Resilienz in drei Bareichen stirien — Zur Vertiedung wisewes
Wissens und unserer praisschen Fartighenen fra@en wir uns

Welche burzenoder anen Atvin e n geben mede Encrge, als
8N de e n Donchf Ghrung gebraacht wind? Mz dicserFage N
wen wir ane Literaturrecharche duxch. Dabes soelien war fest,
dxss i Berech der posiaven Peychologie und Resilie nz bemins
sehyr vid Forschang exestbert. b Hin bk aof unse e argaehe -
poutsche Perspeiitve emtschiode n wir uns S dret Besmeiche, In
dene n Re slve ne Guach das A ud Ghee o von besam e n Taag e e n
Aty esdit werdenkann

- ange nehane 02 e Koot ke

- POt ive Elncne Bung \C e danken \Cof Ghile

- ¢in nes Kdgpergfahl
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Kurze Aktivititen ohne Material dberall durchféhren
Aufigrand der fehle nden Ene e unserer Kiienen entschiode n wir
s, cine Samm kg von Aktivit e nzuesstelien, die den Pang ipéen
der Energiespender” entspeechen [ 6] Dée Sammbung beinhalet
2arzer Gber 100 Karen, auf dencn Mnd-Aivicioen in den dres
genanaten Bereiche nbe schrieben sind (= AS8. 1) Ske haben immer

Minr-Aktivitdten geben mehr
Energie, als fiir deren Durchfiihrung
gebrauchr wird.

das D, medr Energie 2u geben, aks far deren Darchidhrung
geb@ucht wird Spoich, she sollencinem guttun Bne Akt soll
nuche Kinger als awel Manten dave rnund mdghc ha choe Maenal
Gberall durchg et werde n kdanen

Da e Wirkmechani smen voa Maok-Aktivititen i Kdoper
e rachiodinch sind, geivt o5 wns i MAA daram, dass der Kent i
Vedauf der Therapée mdghcher verschiode ne Mand- Aknvitioen s
allen drel Bereschen Jusd Gbwt Dadurch akuviert er divese Wirk.
mechansamen im Kdrper die wir i Folgenden anhand der dres
Be s iche Detspoe Bult erlutern

1. Berelch: angenehme sozlale Kontakte

Gune sozale Koatakte zu leben, bt fr die Cesundihest clner der
wichtigsien Rakworen Menschen mit guten sozalen Koatukten
leben Linger und gesiinder Das Faze cimer grof angeleguen
Meanalyse Bt das Howsrz e pramndr nachiragen saliten, wie e
Kiie e n gune sz e Koo kee leben, Devor she she 2 ume hr Akuvicit
oder Sport moaviemn| 7|

Wihe und wa ram guee sozale Koot akne wirke o, Iann unter ande-
rem met demn Wisrem o hanes moees des Hormon s Oximocyn erklin
werden Owinocyn wird umgangssprachbch haufig als das
JHmdurgshormon” beze kchowt. Belanat i3, das o5 bel der Gebart
i e oe dche n K drpe rin hobe mn Ma e Jusgeschinoet ward, dami
sich sofort ene Bindung 2am Neugeborenen bildet Onimocyn hat
cine dwrelr senlende Widung auf das kirperagene Cortisol
(Stresshormon]. Dami wirks es stressegulerend, blutdnack-
senkend und foadert die Wundhe ung. Zadem Ml & Outocyn b

der Ve rwaoe rabiidung und Lkt ws stirerund beser fahien [3)
In Konmle 2u sein mit Beben Mersch en oder sich um Angehdoge
2wkt ern, st bel wns das Hormoa Oxytocimaes Es kann auch
Gher Masage und Berdhrung steigen |9, 10) Sogar Gber Augen-
koo le, SN oder Faccbook konmae ¢ ine Wirkung geze i wesden
Wichog dabes k2, dass der Koatakt bewusst und aks wohdwollend
wabrgenomme n 'wird

Als ookrete Mnd-Aovitiien entwickelten wir daQus umer
anderem
- it Resoncnpro Tag umarmen|S 104
= sochs Selunden die Hande von jemandem haten (11
= jem andem ¢ne posiave Nachouche schreiben (3]

2. Berelch: positive Einstellung/
Gedanken| Gefuhle

Unter eimer positiven Elnated hng wird i Zueammenhang mit
Resdenz versunden, dass man Pobleme in cimem groderen
Rahmen (zenbch oder auch i elner anderen Dime nsion| sebhen
kann Dies hlft an cnem Problem niche 2u zerbrechen, sondem
Distanz 2 gewinnen und das gro@esm Canze 2w sehen Lange
glabte man, dass Reslenz ¢ine angeborene Fihgion sel Erst die
newere Forschung on noe Juf aegen, dass es mdgich s, she lebe s
Lng 2a erfemen [12)

Ein Wirlem ocha nisvnes vo posit ive 1 Elnat cllung kst folge ndier .
Der pa front ale Kogoe x sowie das Limbesche System sind Zentren i
Cebhirn, I denen posiave oder neganwe GCedanken sttfinden
kdanen Codanken haben einen dirckten Eindhess Juf wnsere Hoe-
mone und Newratransmte s Hormooe kianen be s s nach weni-
gen Mgt en bm Kdoper ausgeschinoet werden, und wir fihienuns
wobd baw. bet Arger Trawer oder Wit unvwoll Newrowranemitoer
werden inden Synapse n im Ricke nnark awgeschinoe tund Wanen
Schmerzen begmozen (postive Gedanken = Ausschinnung von
Semtonin, Nosadrenaln | oder vestiden (negatve Codanken =
Ausschintung voo Cheama und Cholez ytoin in) Foatos, Mk,
Geschachoen, Gerdche etc ndome n posit ive baw. negave Codanken
und somit Hormone und Newratrans mitter Jushisen Das he i,
wir Manen wser Wohibefinden und wisere Schmerzen dureke
becndhssen

Als Mind-Alsivit e n beschreiben wir 8 diesen Beresch 2am
Besped:
~ e Mk hiven die cmem gefilie [13)

- Fows voo Thebhabys anschawen
= Menschen auf der Strafie 2ulicheln
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3. Bereich: ein gutes Korpergefuhl

Diverse Studien beschoe iben den Eindhass der Kdrpeda ung auf
die Hormone [14] Wenn wir uns 2 um Belsped in elne gebeugue
Hatung begeben, Mar dies cine Cotisol-Ausschintung auws Im
Cegeranz daza soe gt der Te S oseronaspeeg o, Wenm Wi s in ¢ ine
SVinne position” begeben und die Hinde asbreten Wicheg S
das kdrperich e Wohibe finde n voo wns Menschen sind Juch alle
Tiogkenen, die unseren Stoffwer heed, die Durchblutung, Belase-
barke i und Kondutonstiren

Daraus eonstanden Mod- ATt iten wie:
- sich swrechen| 14
= Dewusst ¢ in Gl Wasser inken
- Treppen siegen
= das Wetner auf derHow pamen

Vorgehen in der Therapie + Der MAA egnet sich sowodd S das
Brzdl- Jis auch 8 dxs Cruppensening Wir fdhren B in bebden
Foamen in Sdigenden Schritoen durch:

- Eduk athon: Wir be gome n metst damit, dem Khenten das Kon-
20 pt der e silbeng wnd die Zosam menid nge von St ss, Schane rz
und Gesundihe it 2w cne r biologisch- ply siclog kschen Ebene 20
edliren

- Mink-Aktividiten finden: ki Cesprich versuchen wir, dem
Khenoen selbar Vorschilige 2a entlocke n, welche Mand- Akt d-
en i gutoun, welche ideen er selbar hat die er duschi Ghwren
o B Bedad, und um den Prozess el her 2u gestalten,
kdomen wir das Kamen Set der Mind-Anvitten 2u Hillle neh.-
men Lsen den Khenten drel Kirmchen zehen oder bewusst
aswibien( o AS8 1. km Norma Mol ent schesdiet sich der Kient
S ¢ bis dreiMind Aleiviciien

- Tundurchihren: Wi Shen de Atiacioen glachin der
Theqpée durch Dadurch edebs der Kient 2um cinen, dass she
tasd chilch ohme grafen Audwand, ¢indoch und schoe B dgiich
snd Tumanderen Knner darckt dis positve Gefidd - i deal-
Gl den Ene ggie-Boost” — wa hane hanen. Wenn die theoee sschen
EdkLinunge n im Rahanen der Edulia mon 20 scivase sig sind, fobren
wir dnzelne Mini-Aknvititen dwrekt durch, um dem Folous
SpAmn wie o5 gumet”, nachge hen 2 Manen

- Transfer in den Alag: Ene hobe Redevane han die honpde men-
therung im ARy, Dusch das dircite Edeben in der Therapee
erbofienwir uns ¢ine hobe und anhatende Adhdrenz. Denmoch
cqbdeien wir mix den Kienoen, was e n i Alltay hiR sich
daran 2a erimmnem. Dée K Bente n e nt < hesde n sich schiuse ndiich
selbet wie, wann, 'wo und wodurch sie ich enmmern Lssen

Mini-Aktivitaten/nsatz

stark deine Resilienz
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A1 Uber 100 Kirton mE jowah ainer Aivit 2t befinden sich berats im
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machoen Dies lann auf unte rschie diichane Welkse gescheden:
visodl durch ¢in Post-it oder cin Hinte syrandioono aof dem Bid-
schurm/Smargphone, Juduiy durch cimen Wecker oder cime
Ermmerungs-App. Usnce r Zoed 51 o5, sich munde 2 ons dresm al pro
Tag g 2a fhlen und somit minde stens doebmal 1ig-
Nch e ange nchan s Cef Ol und posiave Gedan-
ken ein guoes Kdrpergef O und) oder posiave
s iale Koo wahraanehoen Ku: das
Posimve 2a (ben und Encrge 2u gowinnen

~ Repertoire und Flexibilitit: Ein wichager
Aspeln der Reslenz it o5, Soubd newe,
ander Lisungswege 2a gehen Wir edeben
e r wieder dass Khenten 2am Bespeel
Mins- At iten auf kdrpericher Ebene -
baven, den sop e n Berewch aber wemerhin wer
nachlssgen Oder andes Khenen die mit den
Mind-Altivicioen cine Rowtine und Cewolhmhet,
SOZar ¢ e gewisse Stuihe e ntwiche i Dies bt nache de Meedes
MAA, der i Sinne von Resilie 1z 2 woh den Schrnthin 2ur Fleebe-
b Sade m mdchne Und genau deese Fleobia dn bt Me nochen
nach schvwere n B ignissen, newe, andere Losungawege 2ugehen
[16). Daram Negt wuns der folgende Anwend ungsschrnt als
Ubeng sandgiichiei beson ders am Herzen:

Voraussetzungen S Rexibilitat sch affen — Der e mhat berets
2ehn Mind-Atracioen von denen or wal ) dass she ihan guntun,
oder wir Lissen i 2ehn Karen 2ehen Er dberdegt sich lnwz drel
Mome nte, Orte ode r Zest pamione in den btmen Tagen, die schvwieng
waren aufgrund der Schme czen Krankhe ¢ Verle zung. Nun ver-
etz or sich in e n dieser Mome noe wnd Rt ez inne, am sich
2u Gberlegen, welche dieser Karen i gede et am bessen bel-
fenkdnnoe DasZid dieser Ubung kst, Floobiick 2alernen, 2wl sich
2u hienund 20 entschesde n, wa s braache ich gerade ju, wastu
i gun? Kurz: positive Fexibdicit 2a entwicke ln Tm Mome st 2u
splren, welche Aknvicit e de guttun wirde Diese Pase ha das
Zod, e Wa hroehavrang wnd die mdgiiche n Ressourcen 2u verbee -
tern, noch unbe o noie e sourcen s den ande ren Beresche naus-
aubaven, medyr Varanee n kenne noule roen, um die V0@ usset 2ung
S cane grodere Flexbdicit 2a schaffen

A%t enesg iespendenden TRtigheiten Vemindenun gen eam oglic hen
= Der MAA by wnse e therapewtische Schtwesse verdndert und
hal{t wns voo Eeginn an, in der Therapée den Foous veamehat uf
Ressoumen zu legen Er hat wns sowodd bel Schmeczkbenten alks
auch in der Handreha by o son befihigt, ¢inen Det .t igung sfolous-
seren Arsnz 20 verfolgen Der Ans a2z hil® wns, o koonplexen
Situationen besm Enatiog in die Therapée ¢ine Ldcke 2u schileiien
Doe Licke, die das Engagement der Khenten Jufgrund des Energe-
mangeds hiufiy beamtcichtgre Nun Siwen wir 2oe st Tioghe en
durch, die Encrgie spenden, bevor wir mit den Khenten grofere
Ve e rove i nderung en angehen| 15].

Die spoaia nen Rea ke onen wiserer Kbenten Juf die Mund- Aovi-
tien sind in den meken Fallen sehwr positive Viede sind frendig
Ghemasche dass she o twas tun ddrfen, das o ke hares Tal-

ning oder Uben™ 52 sondern cinfch  gumer”. Wir ericben immer
wieder dass she dadurch sela oy schoe B in den The rapee proacss ¢n-
steigen und Aoy positive Verinde nngen im Leben angeden

Bt energiespenden den Tatigheiten Verdnderungen
ermbglichen — B der Emtwickhung des Ansnzes
be20ge 0 Wi u nsere Ergotherapoe oe ames 2 us Kok
und Prads akoy mit ein Neben den Qchiichen
Schedungen und Workshops 20900 wir Mins-
A den ais Kinchen und Gboen s gedm 38g
selbar damit wesere Reslienz. Dies war eine
ey hestvolle, Resilienz Sdedernde Aktion im
Team. Das Finden oo neven Mind-Aktivicieen
und sich mmer wiod er gegenseing auffordern
und arspornen, awas durchoud dhwen, bled cine
belebte und wilkommene Team Aulmnte s ng im
oft arcare e nden Arbensalitag.

Witr el Gber den Mand-Akivit e nfosa @ und wsere Wodk-
shops e rhwen mdchoe, darfsich gerne beluns medde noder auf der
Homepage e hen: www handre habae tioa chwel oo bdlda ng.
Dée Karen kianen mtderwele auf Dewtsch, Franadsisch und
Nue derlindech bestelit werden
Sadag Aegley, FranzskaHeg( Fay Zidveck

B Lnsrverides
www thiemecomect deproduct y ergoprion >  Aungalbe 9 19°
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