
Das Lebenshaus-Modell

- Fünf  tragende Säulen
für mehr Balance und innere Stabilität -

Ein praktischer Begleiter für Reflexion, 
Orientierung und Wachstum

Sabine Hamann – Gesundheitsberaterin mit Herz

„Wer sein Fundament stärkt, kann jedem Sturm trotzen.“
Laotse 



Vorwort

Warum ich „Du“ groß schreibe

Vielleicht fragst Du Dich, warum ich in diesem Heft das „Du“ groß schreibe. 
Ich tue dies aus Überzeugung. Dieses Heft ist ein persönlicher Wegbegleiter, 
und das große „Du“ steht für mich für Achtung, Nähe und eine Verbindung 
von Herz zu Herz. 

Dieses Heft richtet sich an Menschen, die fest im Leben stehen, aber 
manchmal ins Wanken geraten. Es bietet praktische, umsetzbare Methoden 
und ist für Dich, wenn Du nach mehr als nur theoretischem Wissen suchst. 
Geschrieben von jemandem, der versteht, wie viel Mut es erfordert, sich die 
Frage zu stellen: Was trägt mich wirklich?
Du musst kein Experte in Resilienz sein. Du hast die Möglichkeit, zu lernen, 
was Dich trägt – mit Klarheit, Gefühl und Methode.

Dein Weg - Dein Tempo

Nicht alles – aber das, was jetzt passt.
In diesem Heft findest Du zu jeder Säule verschiedene Fragen, Übungen und
Langzeitimpulse. 
Du musst nicht alles auf einmal bearbeiten. Was Dich anspricht, ist oft genau
das, was gerade wichtig ist.

Du darfst auswählen. 
Du darfst pausieren. 
Du darfst morgen neu beginnen.

Dieses Heft begleitet Dich – nicht als To-do-Liste, sondern als Einladung.
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Lebenshaus 
– Resilienz neu gedacht

Widerstandskraft und Resilienz

Jeder Mensch erlebt Höhen und Tiefen. Um Krisen zu meistern, braucht es 
innere Stärke – eine Fähigkeit, die sich in unserer Widerstandskraft zeigt. 
Sie hilft uns, Belastungen standzuhalten, schwierige Zeiten zu überstehen 
und nicht zu zerbrechen.

Doch Standhaftigkeit allein genügt nicht immer. Resilienz geht darüber 
hinaus: Sie beschreibt die Fähigkeit, sich an Veränderungen anzupassen, aus
Herausforderungen zu lernen und gestärkt daraus hervorzugehen.

Während Widerstandskraft Halt gibt, ermöglicht Resilienz Entwicklung. 
Gemeinsam bilden sie das Fundament für psychische Stabilität – und 
machen uns bereit für das, was kommt.

Warum ein ganzheitliches Modell 
wichtig ist

Um Resilienz nicht nur auf individueller Ebene
zu betrachten, sondern auch äußere
Lebensbedingungen und deren Einfluss
einzubeziehen, ist ein ganzheitliches Modell von
großer Bedeutung. Daher habe ich mein
Lebenshaus-Modell entwickelt, um die
komplexen Zusammenhänge von Resilienz
greifbar zu machen. 
Inspiriert von Hilarion Petzolds Modell aus den 1990er Jahren, legt es den 
Fokus auf die konkrete Lebensrealität und die alltagsnahe Anwendbarkeit. 

Dieses Modell basiert auf meiner praktischen Arbeit mit Menschen sowie auf 
zahlreichen Beobachtungen realer Lebenssituationen, die mir wertvolle 
Einblicke in die Faktoren der Resilienz gegeben haben.
Im Zentrum steht die Idee eines stabilen Lebenshauses, dessen Dach von 
fünf tragenden Säulen – Gesundheit, soziales Umfeld, Sicherheit, 
Leistungen und Werte – getragen wird.

Obwohl jede dieser Säulen für sich steht, überschneiden sich ihre 
Wirkungsbereiche häufig, da viele Lebensfragen gleichzeitig mehrere Säulen 
betreffen.
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Die Säulen stehen in enger Wechselwirkung: 
Veränderungen in einem Bereich beeinflussen oft das 
gesamte Lebensgefüge. 

Ein harmonisches Zusammenspiel aller Säulen ist 
daher essenziell für ein stabiles und 
widerstandsfähiges Lebenshaus. Gerät eine dieser 
Säulen ins Wanken, kann dies das Gleichgewicht 
des gesamten Systems beeinträchtigen. 

Übersicht der fünf Säulen
des Lebenshaus-Modells

Soziales Umfeld (Rot - Feuer) 

Diese Säule betont die Bedeutung von Beziehungen. Familie, 
Freundschaften, Nachbarn, Kollegen und unterstützende 
Netzwerke. 

Wie ein filigranes Spinnennetz, das zart aussieht, aber dennoch stabil ist. Die
Verbindungen bieten Halt und Stabilität in unserem Leben. Familie und 
Freunde sind dabei die wichtigsten Verbindungen die uns unterstützen und 
motivieren, Herausforderungen mit Zuversicht zu begegnen. 

Es ist jedoch wichtig, dieses Netzwerk aktiv zu pflegen. Beziehungen 
entstehen nicht von selbst; sie benötigen Zeit, Aufmerksamkeit und 
gegenseitige Unterstützung, um stark zu bleiben.  

Warum Rot und Feuer? 
Beides symbolisiert das Herzstück sozialer Beziehungen.  

Rot ist die Farbe des Herzens – warm, lebendig, verbunden und vernetzt.  

Das Lagerfeuer bringt Menschen zusammen. Es schafft Nähe, fördert den 
Austausch und leuchtet selbst in dunklen Zeiten. 

Umgebe Dich mit Menschen, die wie ein wärmendes Feuer wirken – 
die Nähe schenken, Kraft geben und Dir helfen, schwere Zeiten zu 
durchstehen. 

„Ein kleines Licht, das du einem anderen gibst, 
wird auch deinen Weg erhellen.“ Konfuzius
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Fragen zur Selbstreflexion 

Welche Menschen bringen Wärme, Vertrauen und Stabilität in mein 
Leben – gerade in schwierigen Zeiten?  

Gibt es Menschen in meinem Leben, bei denen ich innerlich Wärme, 
Neugier oder Resonanz spüre, und die ich gern näher kennenlernen 
würde? - Was hält mich zurück, den ersten Schritt auf sie zuzugehen? 

Auf einer Skala von 1 bis 10, wie gut fühle ich mich von meiner Familie
unterstützt? (1 = gar nicht unterstützt, 10 = sehr gut unterstützt) - 
Was könnte ich jetzt konkret tun, um einen Punkt mehr Unterstützung 
von meiner Familie zu bekommen?

Langfristige Aufgaben

Stammbaum: Halte Deine Familiengeschichte fest, indem Du einen 
Stammbaum erstellst, eine Erinnerungskiste anlegst oder 
Erinnerungen schriftlich dokumentierst. 

Netze weben: Engagiere Dich aktiv in Deiner Nachbarschaft oder in 
sozialen Gruppen, um Verbindungen zu fördern und ein wärmendes 
und unterstützendes Umfeld aufzubauen.

Beziehungskompass erstellen: Zeichne einen Punkt in die Mitte 
eines Papiers, der Dich symbolisiert. Um diesen Punkt ziehst Du einen 
engen Kreis, der die Menschen umfasst, die Dir nahestehen und Dich 
wärmen. Darum zeichnest Du einen größeren Kreis, der die 
Beziehungen repräsentiert, bei denen Du Distanz oder Unsicherheit 
empfindest. Diese visuelle Darstellung hilft Dir, besser zu erkennen, wo
Du mehr Energie investieren oder Grenzen setzen möchtest.

Übungen

Empathietraining: Nimm Dir bewusst Zeit, um Dich in die Gefühle 
einer nahestehenden Person hineinzuversetzen. Notiere, was Du 
wahrnimmst und überlege, wie Du unterstützend sein kannst. 

Wertschätzung: Notiere drei Eigenschaften oder konkrete 
Situationen, für die Du jemandem dankbar bist. Überlege auch, welche
Menschen Dir im Alltag wie ein wärmendes Licht begegnen. Was macht
diese Beziehungen besonders?  

Herzpunkt: Lege sanft Deine rechte Hand auf Deinen Herzpunkt 
(siehe Bild) und spüre die Wärme. Reibe ihn achtsam, während Du 
entspannt ein- und ausatmest. Sage Dir bewusst: 
„Auch wenn ich diesen Stress habe, liebe und achte ich mich 
so, wie ich bin. Ich bin wertvoll.“ 
(„Stress“ ist das Zauberwort, das für alle schwierigen emotionalen 
Zustände steht.)
Wiederhole diese Übung 3-5 Mal, um die Wirkung zu
vertiefen. 
Übe regelmäßig, damit sich innere Ruhe und 
Selbstakzeptanz nachhaltig entfalten können.
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Dieses Arbeitsheft ist urheberrechtlich geschützt.  
Eine Vervielfältigung, Veröffentlichung oder digitale Weitergabe – 
ganz oder in Auszügen – ist nur mit vorheriger schriftlicher 
Genehmigung der Autorin erlaubt. Das Hochladen oder Teilen des 
Heftes auf Internetplattformen, Webseiten, sozialen Netzwerken 
oder Cloud-Diensten ist ausdrücklich nicht gestattet. 

Die Rechte an Text, Struktur und Gestaltung verbleiben bei der Urheberin.

Die Nutzung im Rahmen persönlicher Reflexion ist ausdrücklich erlaubt.  
Für den Einsatz in Workshops, Seminaren oder Coaching-Situationen ist eine
schriftliche Zustimmung erforderlich.

Für Anfragen zur Nutzung oder Weiterverwendung wende Dich bitte per 

E-Mail an:  
 sh-gesund@gmx.net 📧

Kostenloser PDF-Auszug 

Einblick ins Arbeitsheft 

* Lebenshaus-Modell – 5 Säulen der Resilienz *
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