Sich bewusst machen, wer man ist
und was man hat

Cocooning-Zeit: Ressourcen

Zu Hause bleiben. Anf sich selbst
geworfen sein. Daminter kann
‘man leiden oder es als Chance
sehen. Im hektischen Alltag
vergisst man zu oft, welch breite
Palette von Wahlmaglichkeiten
fiir eine ressourcenorientierte
Lebensgestaliung ur Verfaroung
stehen. Ziel soll Zufriedenheit
sein — im Rahmen der aktuellen
Gegebenheiten.

VON REGULA ZELIWEGER

«irosse Notfille und Krisen zeigen uns,
um wie viel grosser unsere vitalen Hes-
sourcen sind als wir selbst annahmens,
schrieh der amerikanische Psychologe
William James bereits im vorletzten
Jahrhundert.

sRessourcens ist ein Begriff, der vie-
les umifasst. Ressource bedeutet Quelle,
Mittel. Cenerell unterscheiden kann
man in materialle und immatericlle Res-
spurcen. In der Volkswirtschaftslehre
subsumiert man unter Ressourcen Pro-
duktion und Kapital, aber auch natir-
liche Ressourcen wie Land, Bodenschat-
zi, natiirliche Rohstoffe sowie mesell-
schaftliche Produktionsfaktoren wie
Bildung und Motivation der Mitarbeitan-
den und Forschung.

In der Psychologie zihit man Fahig-
kaiten und Kompetenzen, Persanlich-
koitsaspekte, personliche Werte sowie
das individuelle Walt- und Menschen-
bild dazu und in der Scziclogie Bildung,
Casundheit, Prestige und soziale Ver-
netzung. Hier 1asst sich das Wort Res-
sourcen am ehesten mit spersonlichen
Starkens Obersetwnen.

Materielle Ressourcen

Far die ganze Menschheit sind die Um-
walt und die Matur die wichtigsten Res-
spurcen. In Krisenzeiten werden
Ressourcen bewusst. Die Natur hat die
in den letzten Wochen aufreatmet. An
uns ist es jetet, daraus for die Zukunft
Schiosse zu zichen und nicht wieder in
alte Muster zu fallen.

Dass die Schweiz dber dberdurch-
schnittliche materielle Ressourcen ver-
figt, ist oft ru wenig bewusst. In Krisan-
zeiten soll darauf geachtet werden, dass
sie perecht verteilt sind. «Cerachts zu
dafinieren. ist schwierig. Far den Binzel-
nen aber kann es bedeuten, dass man
Dankbarkeit empfindet firr das, was
man hat.

Viele haben sinen Carten, eine Ter-
rasse oder einen Balkon — deren Wert
schatet man besonders, wenn der Be
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Eine wichtige Ressource im Alltag ist ein

Ort, wo man seelisch auftanken kann.

i

Farviele ist dieser Ort im Garten ader in der Natur. (Bild Regula Zelbweger)

wemungsradins eingeschrankt ist. Dass
finanzielle Ressourcen in der Krise exis-
tenzbedrohend fehlen konnen, dass
Arbeitsplatyveriuste Angst und Sorgen
verursachen, darf hier nicht verharm-
lost werden. Hier sollen Ressourcen wie
sCameinschafts und ssozizle Vernet-
rungs rum Einsaty kommen.

Freude - Ausgrabungen -
Entdeckungen

Dass das Denken, Fohlen und Handeln
in Krisenzeiten defizitorientiert sein
kann, ist verstindlich — bringt aber
nichis. Jammern verandert die Befind-
lichkeit nicht positiv. Ressourcemorien-
tiert den Alltzgr auch im Rahmen von
cingeschrinkten Moglichkeiten bewusst
und lustvoll mu gestalten bringt die Wir-
kung. die wir eigentlich erreichen wol-
len: Lebenszufriedenheit.

Sich in diesen «HRessourcen-Moduss
versetzen kann man beispielsweise mit
einem leeren Buch oder Heft, auf dessen
Umschiag steht- Frenden — Ausgrabun-
gen — Entdeckungen. Frende: Moslichst
jeden Tag notiert man, was einen an
diesemn Tag gefreut hat

Auwsgrabungen: 5o oft wie mbglich
hilt man fast, welche Ressourcen man
vargessen, nun aber wiederantdeckt hat.
Reispiclsweise: Fniher hat mir das Skiz-
rieren im Freien Freude bereitet — ich
probiere a5 wisder. Friher habe ich Brot
selbst pebacken — das tue ich jetzt. Fri-
her habe ich gern Marchen aus anderen
Kulturen gelasen — als eine Art Reisen
im Kopf. Jetzt suche ich welche im Inter-
net. Friher wollte ich ein Rezeptbuch
for meine Nachkommen schreiben -
jetzt habe ich Zeit dazu.

Entdeckungen: In dissem Tagebuch
werden neben Freuden und Ausgrabun-
gen auch Entdeckungen festgehaiten.
Baispiele: Ich wusste nicht, dass ich sin-
en kann, heute beim $taubsaugen habe
ich laut zu Musik gesungen — es hat gar
nicht so schlacht geklungen. Nun suche
ich einen Chor, bei dem ich mitwirken
kanmn, wenn sich das Leben wieder nor-
malisiert hat. Ich wusste gar nicht, dass
man dber ntermet Femeinsam musizie-
ren kann. jetzt haben meine Cousine in
Australien und ich viel Spass, wenn wir
mit Klavier und Klarinette alte Songs
spielen. Ich wusste gar micht, wie ver-
bindend Vorlesen ist. Jatzt kochen mein
Mann und ich abwechslungsweisa: Biner
kocht. der andere liest wor. Durch das
Homeoffice und das Wegfallan des
Arbeitsweges haben wir Zeit fir be-
rlickende Kochenerlebnisse.

Ressourcenorientierung ist micht
nut sinnvoll, wenn gendgend Zait,
Cocooning-feit, zur Verfilgung steht.
Inshesondere bei einer alifallizen Dhar-
forderung mit Kinderbetreuung und
Homeoffice ist es unabdingbar, sich sei-
ner Ressourcen bewusst zu sein. Es gilt
einerseits, hilfreiche Ressourcen zu mo-
bilisieren und anderseits Feit for sich o
beanspruchen, um achtsam mit den
eigenaen Ressourcen umaugehen.

Im «Ressourcenmodus+

Sich selbst in den sRessourcenmoduss
bringen kann man mit dem Fokussieren
auf dem Positiven, was man ist und was
man hat. Man lernt Familie, Freunde
und Machbarschaft ganz anders kennen,
wenn die sNormalitats eine andere Far-
be bekommen hat. Heute sisht man

beispiclsweise Leute, die etwas selbst
Cekochtes oder Cebackenes in einen
Briafkasten stellen. Sie verarbeiten die
doppelte Menge und bereiten einer Be
zugsperson Freude. Und realisieren. dass
anderen Freude bereiten psychisch gut
tat.

Im sRessourcenmodoss ist man
auch, wenn man sich vergegemwilrtigt,
was man kann und dass man eine lie-
benswerte Perstnlichkeit ist. Es gilt, sich
Ressourcen, die in der eigenen Person-
lichkeit liegen, bewusst zu machen —
und zu nuteen. Daxu gehort auch das
Uberpritfen von personlichen Werten.
Vielleicht entdeckt man, dass wihrend
der letzten Jahre das Prinzip «Leistungs
zu schwer gewogen hat und die Lebens-
zufriedenheit aus der Balance geraten
ist. Vielleicht will man das Cewicht vom
Prinzip sHabens mehr auf das Prinzip
«Sains verlagemn?

Cocooning-Zieit bedeutet innere Ver-
Anderung. ldealerweise macht man die-
se in eigener Regie, ressourcenorien-
tiert, anstatt vielleicht unbewusst in
Jammem zu verfallen.

Die Seris Cocooning bistat wichenthids Impulsz,
wiie man das Leban in den eigenem vsr Windan,
auf dam Ealkon und im Garben im Rahmen dar
aktuallon Maglichkaiten gestalten kann. Nadwetes
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Eine Lliste mit eigenan Kom-
petenzen erstellen, taglich
bewusst eine davon nutzen
Sich daran erinnern, was man
als junger Mensch konnte und
waollte

Sein soziales Netrwerk auf-
zeichnen - und bewusst pfle-
EEn

Sich Orte vergegemwirtigen, wo
man auftanken kann

Eina Liste erstellen, welche
Musik in welchen Situationen
unterstiitzend ist

laden Tag eine Person kontak-
tieren {Telefon, Mail, WhatsApp)
und nachfragen, wie as geht
Etwas wieder tun, woran man
fridher Spass hatte und das im
Alltag keinen Platz mehr hatte
Die doppelte Menge kochen
oder backan und jemandem
eine Portion in den Eriefkasten
stellen

Einen Wiesenblumenstrauss
verschenken

Tagebuch: Freude - Ausgrabun-
gen - Entdeckungen




