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INTERVIEW

Der korperliche Ausgleich ist wichtig

Die Psychologin Lisa Lyssenko Uber , Lebe Balance” / Telefonaktion am kommenden Montag

Lisa Lyssenko ist klinische Psy-
chologin mit dem wissenschaft-
lichen Schwerpunkt Resilienz,
also psychische Widerstandsfa-
higkeit, und Schutzfaktoren fir
psychische Gesundheit. Sie ist
Co-Autorin des ,Lebe
Balance”-Begleitbuches fiir die
AOK-Gesundheitsaktion

Kann man sich psychische Stdrke
antrainieren?

Lisa Lyssenko: Die Schutzfaktoren
fiir psychische Stdrke konnen ganz
gezielt gestirkt werden. Ahnlich wie
bei der korperlichen Fitness ist das
regelmillige Training ganz wichtig —
sei es Achtsamkeit, Selbstachtung,
die Pflege sozialer Beziehungen
oder das Verwirklichen der eigenen
Werte im Alltag. Nur das Tun stérkt
die psychische Gesundheit nachhal-

tig.

Sie empfehlen, sich selbst und die

Welt um sich herum achtsam wahr-
zunehmen. Warum?

Lisa Lyssenko: Achtsamkeit hat sich
in vielen wissenschaftlichen Studien
als zentraler Schutzfaktor fiir die psy-
chische Gesundheit erwiesen. In
Achtsamkeitsiibungen iibt man, die
Wahrnehmung ganz bewusst auf eine
einzige Sache zu lenken. Man lernt,
sich selbst beim Denken zuzuschau-
en und Dinge wahrzunehmen, wie sie
sind — ohne zu bewerten.

Oft wird man nicht selbstverschuldet
aus der Bahn geworfen — zum Beispiel
bei Schwierigkeiten im Beruf. Was
tun?

Lisa Lyssenko: Gerade wenn wir das
Gefithl haben, unrechtmilig in
Schwierigkeiten geraten zu sein, kann
das Hadern uns zusétzlich aus der Ba-
lance bringen. Ein erster Schritt ist,
etwas Abstand von den eigenen Ge-
fiihlen zu bekommen und die Situa-
tion als Realitdt anzunehmen - ob sie
uns nun geféllt oder nicht.

Welches ist der beste Schutz gegen

stressbeding-
te Erkran-
kungen?
Lisa Lys-
senko: Gut
geschiitzt
sind Men-
schen, die
sich mit
Selbstach-
tung  und
Selbstfiir-
sorge  be-
gegnen, ihre
Werte  im
tdglichen Leben umsetzen, ihr sozia-
les Netz pflegen und sich zutrauen,
den Herausforderungen des Lebens
gewachsen zu sein.

Was machen Sie selbst, um Ihre Ba-
lance zu halten?

Lisa Lyssenko: Ich achte besonders
darauf, ganz bei dem zu sein, was ich
gerade tue — etwa die Zeit mit meinem
Mann und unseren Kindern bewusst
zu genieflen. Auch der korperliche

Ausgleich ist sehr wichtig fiir mich.
Wenn wie so oft keine Zeit fiirs Joggen
oder Radfahren bleibt, spiele ich mit
den Kindern Fuflball oder Fangen.
Zehn Minuten am Tag sind jedoch
nur fiir mich reserviert - um meine
eigene Achtsamkeit zu schulen.

Anmeldungen zur ,Lebe Balance“-
Auftaktveranstaltung am 9. Oktober
in der Neuen Tonhalle in Villingen:
077 21/805-275, im Internet unter
www.lebebalance.de oder in jedem
AOK-KundenCenter. Die Veranstal-
tung ist kostenfrei und auch fiir
Nicht-AOK-Versicherte offen. Hal-
len6ffnung ist um 18 Uhr, das Haupt-
programm beginntum 19 Uhr.

Telefonaktion

Lisa Lyssenko steht am kommenden Mon-
tag von 13 bis 16 Uhr fiir die Leser der NE-
CKARQUELLE fiir Fragen zur Verfiigung. Die
Telefonnummer lautet: 0 77 21/805-562.

Mein Morgen, mein Tag.
Taglich wissen was geht
-
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Heute ist

groB3e Hausmesse

Jubildum wird von 10 bis 17 Uhr zinftig gefeiert

101 Jahre sind eine Verpflich-
tung, die die Firma Schloz-Hen-
nemann am heutigen Samstag
mit einer Hausmesse und einem
Tag der offenen Tiir einlésen
will. Dazu ist die Bevilkerung
von 10 bis 17 Uhr herzlich einge-
laden.

Schwenningen. Am heutigen Sams-
tag haben alle Interessierte die Mog-
lichkeit, hinter die Kulissen des
Unternehmens zu schauen. Dabei
wird es eine Hausmesse mit Produk-
ten, Beratungen und Vorfithrungen
rund um die Dachsanierung geben.
Des Weiteren wird der Dachdecker-
Truck vom Landesinnungsverband
des Dachdeckerhandwerks Baden-
Wiirttemberg vor Ort sein. Dessen
Ziel esist, tiber den Beruf des Dach-
deckers und das Dachdeckerhand-
werk zu informieren und fiir die Ju-
gend dafiir zu werben.

Fiir die kleinen Besucher wird eine
Hiipfburg aufgebaut sein. Die groen
Besucher konnen sich an einem
Dachmodell mit echten Ziegeln am
Dachdecken versuchen. Zudem kon-

Das kompetente Team des Schwenninger

Dachdeckungbetriebes Schloz- Henne-
mann: Dachdeckermeister Erkan Pietrzyk,
Klempner Jorg Schlenker, Dachdecker Bo-

jan Stergar, Andrea Bauer (BUro), die Dach-
decker Mike Neubert und Gerhard Leicht,

Dachdeckermeister und Inhaber Ewald

Paul, Dachdecker Sascha Feder, Klempner

Maik Michel, Cornelia Paul (Bliro), Dachde-
cker-Helfer Oszkar Szekeres, die Dachde-

cker Shefkilmeri, Ralf August, Karl-Heinz

Lorenz und Hartmut Wirth sowie Dachde-
cker-Helfer Rene Nuglisch (v. I hintere Rei-
he). Die Dachdecker Andreas Plattner, Stje-
pan Kljucaricek, Daniel Lemke, Mike Hetzer
und Jens Bergbauer sowie Lagerist und
Kraftfahrer Robert Hilser (v. I. vorne kniend).

nen die Besucher z{infti-
ge handgemachte Musik
geniel3en. Fiir dasleibli-
che Wohlist ebenfalls
gesorgt. Alle Einnahmen
dieses Tages werden an
einen guten Zweck ge-
spendet, der nach den
Feierlichkeiten auf der
Firmen-Homepage be-
kanntgegebenwird. nq

Das Reich der Schloz-Hennemannschen B

Urokrafte.
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N-T-U NETZWERKTECHNIK GMBH
IT DIENSTLEISTUNGEN
ROMERWEG 21/5

78052 VILLINGEN-SCHWENNINGEN
INFO@N-T-U.DE - WWW.N-T-U.DE

" NTU
NETZWERKTECHNIK

vernetzt denken

BJORN UNGER
GESCHAFTSFUHRER
T +49 7721 2061999
F +49 7721 2061090

Inhaber: Walter Franzl
Zircher Weg 6
78589 Dirbheim

Glickwunsch zum 101-jaghrigen Bestehen und
vielen Dank fir die gute Zusammenarbeit.

FRMNEE

ABFLUSSTECHNIK
Franzl Abflusstechnik GbR

¢ Rohrdienste
e WC-Vermietung
¢ Hilfe rund um die Uhr

Tel. (074 24) 93 30-0
oder (08 00) 2 400 400
Fax (0 74 24) 93 30-30

www.abflusstechnik-franzl.de - E-Mail: info@abflusstechnik-franzl.de

e Steuerungstechnik
e Datennetzwerk
e Industriebetreuung

Herzlichen Glickwunsch
zum Firmenjubildum und
vielen Dank fur die

gute Zusammenarbeit!

Fotos: Katja Wickert

o Elektroinstallationen

etz

Installation
Network

Kornbindstr. 127
78056 VS-Schwenningen

Fon: 07720 / 63434
Fax: 07720 / 63466

Mail: info@elektro-dietz.de




