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Starkung der
emotionalen
Belastbarkeit

In der zweiten Episode des Optum-Podcasts

»Moving Forward Together” spricht Dr. Dylan Ross

mit Dr. Rick Hanson. Dr. Hanson ist Psychologe und Senior Fellow am
Greater Good Science Center der UC Berkeley und ein New York Times
Besteller-Autor. Im Podcast besprachen die beiden die Starkung der
emotionalen Belastbarkeit wahrend der COVID-19-Krise und wie diese
umgesetzt werden kénnte. Fir die Umsetzung sind drei innere Starken
erforderlich: Mut, Mitgefthl und Dankbarkeit.

Kernpunkte des Podcasts:

e Belastbarkeit hilft uns bei der Bewaltigung der Herausforderungen des Lebens
und sie tragt zu unserem allgemeinen Wohlbefinden bei. Die Grundlage fiir
Belastbarkeit setzt sich aus mehreren inneren Starken zusammen. Dazu gehoéren
Mut, Mitgeftihl und Dankbarkeit.

¢ Positive Neuroplastizitat ist eine Moglichkeit fur die allméhliche Veranderung des
DR. RICK HANSON Gehirns zum Besseren. Sie kdnnen diese drei Starken praktisch ,fest in Ihrem
Gehirn verdrahten” und so lhre Belastbarkeit starken.

e Fur den Aufbau dieser inneren Starken ist es wichtig, dass Sie sich bewusst auf
bestimmte Erfahrungen konzentrieren.

e Mut ist ein bestandiger Sinn von Bestimmtheit, Mumm oder Robustheit.
e 7wei Merkmale von Mut sind Bestimmtheit und Starke.

e FUr den Aufbau von Mut beginnen Sie mit einer Erfahrung. Denken Sie an einen
Zeitpunkt, an dem Sie ein Geflihl der Bestimmtheit und Stérke verspurt haben. Halten
Sie diese Erfahrung in lhren Gedanken fest. Atmen Sie mehrmals durch und nehmen Sie
diese Erfahrung in Ihrem Korper wahr. Konzentrieren Sie sich auf positive Gefihle. Das
wird lhnen helfen, eine anhaltende physische Verdnderung in lhrem Gehirn zu bewirken.



Mitgefiihl:
e Mitgefthl baut auf zwei Merkmalen auf: Einflihlsamkeit fur Leiden und den Wunsch, zu helfen.

e Mitgefuhl mit sich selbst ist ein wichtiger Faktor fur Belastbarkeit. Doch oft ist das schwieriger als Mitgefahl fur
andere zu haben.

e Zum Aufbau von Mitgefthl brauchen Sie die Worte , wie ich”. Zum Beispiel: ,,Genau wie ich, machen Sie
sich Sorgen um lhre Kinder.” Des Weiteren brauchen Sie die Worte ,wie andere”. Zum Beispiel: , Genau wie
andere, bin ich zurzeit gestresst.” Damit schaffen Sie ein Geflhl der Mitmenschlichkeit. Dadurch kénnen wir
mitfuhlender werden.

Dankbarkeit:

e Dankbarkeit ist ganz einfach ein Gefiihl des Dankes. Es gibt uns Hoffnung und hilft uns, positive Emotionen zu
verstarken, die eine wichtige Grundlage fur Belastbarkeit sind.

e Zum Aufbau lhrer Dankbarkeit nehmen Sie sich jeden Tag einen Moment Zeit, um tber drei Dinge nachzudenken,
fur die Sie dankbar sind. Oder halten Sie jeden Tag kurz inne, um sich auf ein Gefiihl der Dankbarkeit zu
konzentrieren.

e Der Aufbau von Dankbarkeit wird Ihnen helfen, sich besser zu fuhlen und starker zu werden. Damit wird auch
Ihre emotionale Belastbarkeit gestarkt.
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