ck aushalten, Stress
ken — wie schaffen das
enschen blof3? Weil sie
trale Kraft im Leben
esilienz. Wir zeigen,

b uns schwierige Situationen umwerfen oder wir gereift
und gestarkt aus ihnen hervorgehen, hingt davon ab, wie
resilient wir sind. Resilienz bedeutet Elastizitit und meint
Anpassungsfihigkeit oder Widerstandsfihigkeit. Wie ein
Gummiband ldsst sie uns immer wieder wie ein Stehauf-
minnchen aufrichten. Resiliente Menschen haben wirksame Strategien,
Stress und Druck effektiv zu bewiltigen. Sieben Resilienzfaktoren bilden
die entscheidenden Bausteine fiir ihr personliches Krisenmanagement.
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Strategie 1
Optimismus trotz Schwierigkeiten

Worauf richtest du deine Aufmerksamkeit, wenn du vor
einer schwierigen Situation stehst? Uberlegst du, welche
Probleme sie beinhaltet und welche Konsequenzen folgen
konnten, wenn du nicht damit fertig wirst? Belastest du
dich mit Gedanken an deine Unerfahrenheit mit dieser
speziellen Anforderung? Oder denkst du zuerst daran, was
dich an dieser Aufgabe reizt?

Negatives Denken schriankt unsere Wahrnehmung fir
Positives ein und vergiftet sie. Resiliente Menschen entwi-
ckeln und festigen ihre positive Sicht auf die Welt, indem sie
sich auf Erfreuliches konzentrieren. Tauchen Probleme auf,
ignorieren sie diese nicht, sondern aktivieren Strategien fiir
ein Krisenmanagement und suchen mindestens eine He-
rausforderung, an der sie etwas lernen konnen. Thre positive
Grundstimmung setzt mentale Energien frei und bringt sie
auf kreativere Losungen.

Auflerdem besitzen Optimisten ein gutes Selbstwertge-
fithl. Sie trauen sich etwas zu und sind iiberzeugt von ihrem
Wert als Person — unabhingig davon, was ihnen widerfihrt
oder wie andere sie sehen. Weder machen sie sich klein und
geben sich selbst die Schuld am Lauf der Dinge, noch fithlen
sie sich personlich gekrinkt oder vom Schicksal benachtei-
ligt. Schicksalsschlige oder Misserfolge fithren sie nicht auf
eigenes Versagen oder personliche Unzulinglichkeiten zu-
riick — was jedoch nicht bedeutet, sich unkritisch selbst zu
iiberschitzen. Resiliente Menschen bagatellisieren ihre Un-
vollkommenheit nicht und leugnen nicht, dass ihre Fihig-
keiten und Moglichkeiten begrenzt sind. Doch sie glauben
an ihre Selbstwirksamkeit. Sie sind tiberzeugt, dass sie ihre
Probleme l6sen und ihr Leben meistern kénnen. Sie vertrau-
en auf einen guten Ausgang und sind sich der damit verbun-
denen Anstrengungen und Schwierigkeiten bewusst.
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Strategie 2
Akzeptanz von Schwachen und
Misserfolgen

Wie reagierst du, wenn die Dinge nicht so laufen, wie du
sie dir vorstellst? Was geht in dir vor, wenn du an deine
Grenzen kommst? Uberschiitzt du auch manchmal deinen
Einfluss und deine Kriifte?

Resiliente Menschen machen sich bewusst, dass es nicht
in ihrer Macht steht, das Verhalten anderer Menschen oder
alle Umstinde dndern zu kénnen, wohl aber ihre eigene
Einstellung dazu. Sie konnen unterscheiden, was sie beein-
flussen kénnen und was nicht. Was im Bereich ihrer Mog-
lichkeiten liegt, nehmen sie jedoch in die Hand und gestal-
ten ihren Beitrag.

Akzeptanz integriert Verluste, Riickschlige und unge-
wollte Vorfille in das eigene Leben. Dafiir braucht es die Er-
fahrung und das Vertrauen, dass jedes Ereignis auch positive
Aspekte enthilt und sinnvolle Konsequenzen nach sich zie-
hen kann, auch wenn dies zum Zeitpunkt des Geschehens
noch nicht erkennbar ist.

Ubrigens: Sich selbst zu akzeptieren ist ein lebenslanger
Prozess. Die Voraussetzung dafiir ist, sich selbst wertzu-
schitzen und zu respektieren. Wer offen und konstruktiv auf
eigene Unzulidnglichkeiten reagiert und verséhnlich umzu-
gehen lernt mit den Seiten, die er nicht an sich mag, nihrt ein
fundiertes Selbstwertgefiihl.

Ein Indiz fiir Selbstakzeptanz ist die Art und Weise, wie
wir bei Fehlern reagieren. Resiliente Menschen sehen und
akzeptieren, dass gerade Fehler, Irrtiimer und Umwege auf-
schlussreich fiir zukiinftigen Erfolg und persénliche Ent-
wicklung sind. Auch von negativem Feedback oder Kritik
lassen sie sich nicht gleich entmutigen. Sie priifen vielmehr,
welche relevanten Informationen und Erfahrungen sie fiir
zukiinftige Vorhaben und Aktivititen verwerten kénnen.

Strategie 3
Spielraum fiir innovative und individuelle Lésungen

Glaubst du, Probleme ausfiihrlich analysieren zu miissen,
um sie zu lésen? Gehst du davon aus, dass es eine richtige
Losung gibt? Hast du erprobte Losungsstrategien? Wendest
du diese immer wieder an oder wechselst du die Mittel?
Fillt es dir leicht, querzudenken und auch ungewohnte
Ansiitze zu verfolgen?

Resiliente Menschen fragen sich nicht: ,Wer hat recht?*
oder ,Was ist richtig?“, sondern ,Was konnte funktionie-
ren?®, ,Wie kann das gehen?“ und ,Was kann ich tun, da-
mit...2“ Sie konzentrieren ihre Energie darauf, erwiinschte
Ergebnisse zu ersinnen, Ressourcen zu aktivieren, Verbesse-
rungen und Fortschritte zu erreichen. Sich auf Losungen zu
fokussieren 6ffnet den Blick nach vorne und schafft Energie
fiir das Wesentliche. Aus Problemen werden Aufgaben und
Herausforderungen. Losungsorientiert zu denken verwan-
delt systematisch Probleme in Moglichkeiten, Angebote und
Chancen. Denn: In jeder Situation verbergen sich Losungen
im Sinne von positiven Verinderungen.

Dabei miissen wir nicht immer den Anspruch haben, die
richtige oder optimale Losung zu finden. Erfolgverspre-
chender ist es, viele Optionen zu sammeln, individuelle
Schritte herauszuarbeiten und Teil- oder Zwischenlésungen
zu akzeptieren. In Kategorien von starren Normen oder
Entweder-oder zu denken entspricht oft weder der Komple-
xitdt der Sachlage noch den individuellen Moglichkeiten.
Der Spielraum fiir Losungen weitet sich, wenn wir in einem
Sowohl-als-auch originelle und vielfiltige Moglichkeiten
zulassen.

Dabei ist Kreativitit gefragt, also offen fiir neue Ideen
und ungewohnte Perspektiven zu sein und originelle Ge-
dankenginge, unkonventionelle Assoziationen und kombi-
natorisches Denken zu aktivieren. Das setzt die Bereitschaft
voraus, sich von Gewohnheiten zu ldsen, automatisierte
Denkmuster und Handlungsroutinen zu durchbrechen,
verschiedene Betrachtungsweisen einzunehmen — und sich
immer wieder neue Wege zu erschliefen.
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Strategie 4
Selbstverantwortung iibernehmen
und Opferrollen erkennen

Wie triffst du Entscheidungen iiber das, was du
tun oder lassen sollst? Sind dir deine wichtigs-
ten Ziele bewusst? Was brauchst du, um aktiv
zu werden? Reagierst du in erster Linie auf das,
was dir begegnet, oder geht die Initiative von
dir aus? Was erwartest du von anderen?

Wer iiberzeugt ist, weder auf seine Gedan-
ken, Stimmungen und Verhaltensweisen noch
auf duflere Gegebenheiten Einfluss nehmen zu
konnen, fithlt sich machtlos ausgeliefert und als
Opfer. Resiliente Menschen dagegen ergreifen
nach einiger Zeit die Initiative. Sie tibernehmen
Verantwortung fiir sich selbst: fiir ihr Denken,
Fiithlen, Handeln und fiir ihre eigenen Angele-
genheiten. Sie wissen zu unterscheiden, was sie
beeinflussen und kontrollieren kénnen und was
in den Verantwortungsbereich anderer fillt.
Weder belasten sie sich selbst mit tiberfliissigen
und wirkungslosen Schuldgefiihlen, noch wer-
fen sie anderen vor, an ihren Problemen schuld
zu sein. Sie nehmen wahr, wo sie anderen Men-
schen Schwierigkeiten bereiten. Dabei iiber-
nehmen sie die Verantwortung fiir das, was sie
selbst sagen und tun, ohne in die Sphire der an-
deren einzugreifen.

Resiliente Menschen wissen aber auch um
ihre Grenzen. Wer Ja sagt, wo er eigentlich Nein
meint, tut dies oft, weil er mogliche Konsequen-
zen vermeiden will. Die Kollegin soll nicht be-
leidigt sein, der Chef nicht denken, man sei
nicht belastbar. Lieber bessert man nach oder
macht Uberstunden. Man driickt sich um eine
klare Stellungnahme und gibt die Verantwor-
tung fiir die eigene Entscheidung an andere ab.
Permanente Jasager geraten dadurch leicht in
einen Teufelskreis: Schlagen sie jemandem ei-
nen Wunsch oder ein Anliegen ab, fiihlen sie
sich schlecht. Lassen sie sich alles Mogliche auf-
halsen, fiihlen sie sich irgendwann iiberfordert
und ausgenutzt und reagieren gereizt. Wer hin
und wieder Nein sagt, iibernimmt Verantwor-
tung fiir sich selbst und gewinnt mehr Kontrolle
iiber sein eigenes Leben.
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Strategie 5
Ebenbiirtige Beziehungen gestalten

Mit wem teilst du dein Leben? Welche Menschen waren und sind an
deinen Erfolgen und Niederlagen beteiligt? Was hast du dazu beigetra-
gen? Auf wen kannst du zihlen? Wem stehst du in schweren Zeiten bei?
Wodurch fiihlst du dich mit anderen Menschen verbunden?

Man muss nicht alles aus eigener Kraft schaffen. Um die eigenen Krif-
te zu aktivieren, sind wir auf Ermutigung und Unterstiitzung von auflen
angewiesen. Wir brauchen andere Menschen, denen wir uns anvertrauen
kénnen, die uns Mut geben und beistehen. Sobald wir benennen, was uns
bedriickt, und uns dariiber mit anderen austauschen, wird das Gehirn
wesentlich stirker aktiviert, als wenn man tiber seinen Kummer nur grii-
belt. Negative Emotionen konnen wir so besser loslassen und schneller
aktiv nach Losungen suchen.

Resiliente Menschen schaffen sich deshalb unterschiedliche Stiitz-
systeme, auf die sie zuriickgreifen kénnen. Ohne sich von anderen voll-
kommen abhingig zu machen, erginzen sie ihre eigenen Kenntnisse,
Fahigkeiten und Talente mit den Ressourcen anderer und unterstiitzen
auch sie bei ihren Vorhaben, ohne sich selbst zu verausgaben. Aus diesem
Engagement ziehen sie wieder Kraft fiir sich selbst.

Ebenso sind resiliente Menschen empathisch. Sie wollen und kénnen
sich in andere hineinversetzen und ihre Beweggriinde nachvollziehen,
egal ob sie ihnen sympathisch sind oder nicht. Anhand verbaler und non-
verbaler Signale konnen sie entschliisseln, wie ihr Tun und ihre Verfas-
sung auf andere wirken.

Strategie 6
Sich besser regulieren

Hast du einen langen Atem auf dem Weg zu deinen lingerfristigen
Zielen? Hiiltst du deine Absichten auch angesichts von Hindernissen
aufrecht? Gelingt es dir auch in verzweifelten Momenten, dir wieder
Mut zu machen?

Wir brauchen Verschnaufpausen, in denen wir Stress abschiitteln und
den Energiespeicher unseres Korpers wieder auffiillen. Denn dieser ist
wie ein Fass, bei dem stindig unterschiedlich viel Energie hinein- und
hinausflieft. Die Abfliisse und Zufliisse entsprechen Lebensbereichen
wie Hobbys, Freunde, soziale Aktivititen, korperliche Betitigungen,
Kultur, Beruf und Aufgaben.

Sind wir bei Kriften und bei guter Laune, regeln wir diesen Austausch
intuitiv gut. Fithlen wir uns leer und erschopft, hat die unbewusste Steu-
erung versagt. In Gang kénnen wir sie wieder bringen, wenn wir uns
selbst bewusst regulieren, beispielsweise voriibergehend mehr Energie
fiir Kérper und Selbst einsetzen als fiir Familie und Aufgaben. Auch
durch mentales Training, kérperliche Fitness oder regelmifiige Pausen
kénnen wir unser Leistungsniveau erhohen, wenn der Stress-Level zu
hoch liegt.

Ebenso kénnen wir Energie tanken, indem wir hin und wieder mal
allein sind. Permanent mit anderen zu interagieren ldsst auf Dauer nim-
lich unsere Selbstregulationsfihigkeiten verkiimmern. Unser Denken
entwickelt sich in der intensiven Beschiftigung mit der Umwelt. Und
dies zu verarbeiten gelingt am besten allein. In diesen Momenten reor-
ganisieren wir unseren Arbeitsspeicher und unser Gedéchtnis. Gelegent-
liches Alleinsein wird dann ein hervorragendes Korrektiv zur Reiziiber-
flutung durch unsere Auflenwelt.
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Strategie 7
Zukunft gestalten

Glaubst du, Einfluss auf deine Zukunft zu haben?
Rechnest du eher mit positiven oder mit negativen
Entwicklungen? Siehst du eher Chancen oder Ein-
schrinkungen auf dich zukommen?

Resiliente Menschen machen sich bewusst, was sie
langfristig erreichen wollen, und steuern dann zielstre-
big darauf zu. Proaktiv gestalten sie ihre Zukunft, ohne
sich in unrealistische Planungen zu verrennen oder
sich zu viele Tiiren offenzuhalten. Sie warten nicht, bis
die Verhiltnisse sie zu einer Reaktion zwingen oder an-
dere fiir sie Entscheidungen treffen, sondern ergreifen
von sich aus die Initiative. Sie loten ihren eigenen Ein-
flussbereich aus und nutzen ihn, sind aber in der Lage,
sich auf unerwiinschte, ungeplante und unvorhergese-
hene Verinderungen einzulassen.

Resiliente Menschen sind bereit, sich anzustren-
gen, um Hindernisse zu tiberwinden und die kurzfris-
tige Befriedigung aktueller Bediirfnisse hintanzustel-
len. Thre entscheidenden Absichten verlieren sie dabei
nicht aus den Augen. Auch wenn sie Verzdgerungen,
Umwege, Hindernisse oder Riickschlige in Kauf neh-
men miissen, bleiben sie am Ball. Ziele zerlegen sie in
sinnvolle und machbare Schritte und setzen sich kon-
krete Termine dafiir. Weil sie die Einzelschritte immer
wieder in Zusammenhang mit ihren ,Sternen“ brin-
gen, konnen sie sich auch in langweiligen oder miih-

seligen Phasen motivieren und halten Durststrecken
durch.

Im Blick auf die Zukunft sind die kleinen Schritte
wichtig, die im Jetzt zu tun sind, ohne sich vom Aus-
mafd des gesamten Vorhabens ldhmen zu lassen. Ein
grofes Arbeitspensum ist besser zu schaffen, indem
man sich ganz auf das Wesentliche und in der Gegen-
wart Machbare konzentriert. Denn auf lange Sicht fiih-
ren gerade kleinste Verdnderungen zu erstaunlichen
Ergebnissen, wenn sie ganz regelmifig geiibt werden,
bis sie zur Gewohnheit geworden sind.

Wer zu einem Thema téiglich zehn Seiten liest und
das konsequent durchzieht, hat am Ende des Jahres
3.650 Seiten mehr dazu gelesen als jemand, der das
nicht macht. Wer gestresst ist, kann sich angewéhnen,
tiglich zehn oder 20 ungestérte Minuten nur fiir sich
einzurichten. Oder man erlaubt sich eine

bestimmte Bedenkzeit, bevor man auf Bit-
ten oder Wiinsche von anderen reagiert.
Schritt fiir Schritt neue innere Regeln und
Reaktionsweisen einzuiiben bewahrt da-
vor, unachtsam in alte Muster zu verfallen
und sie so immer wieder zu verstirken. Die
Zukunft gestaltet sich auf diese Weise we-
sentlich effektiver und nachhaltiger als mit
einmaligen (Gewalt-)Aktionen.

Weiterlesen: Wer mehr Uber Resili-
enz erfahren mochte und daruber,
wie man sie sich aneignen kann,
kann das in Monika Gruhls Buch
nachlesen: ,Resilienz - die Stra-
tegie der Stehauf-Menschen. Kri-
sen meistern mit innerer Wider-
standskraft”, Herder Verlag, 14
Euro (11,99 Euro Kindle-Edition).
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