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Resilient zu sein bedeutet, mit den Widrigkeiten

des Lebens gut umgehen zu kénnen. Resilienz
oder seelische Widerstandskraft scheint einigen
Menschen schon in die Wiege gelegt worden zu
sein. Doch erwiesenermafien erlernen wir sie

in der Kindheit. Somit kdnnen wir sie auch ein
Leben lang weiterentwickeln und starken, so-
dass wir wie ein Stehaufmdnnchen im Krisenfall

rasch wieder auf die Beine kommen.
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Schlissel 1:
Akzeptanz

Wenn Sie sich wehren — gegen bereits gemachte
Erfahrungen, gegen Veranderungen und Krisen,
aus denen Sie lernen kénnten — treten Sie auf
der Stelle. Im Folgenden erfahren Sie, wie Sie
das, was vorbei ist, und das, was Sie jetzt gera-
de erleben, besser akzeptieren und somit Raum
flir Neues schaffen kdnnen.

Es ist, wie es ist

»Rien ne va plus« heifdt es am Roulettetisch, wenn die Kugel rollt.
Das, was gesetzt wurde, ist nicht mehr verdnderbar. Ahnlich ist es
im Leben: Das, was in der Vergangenheit war, konnen wir nicht
mehr dndern. Wir haben zahlreiche Erfahrungen gesammelt,

Wichtiges gelernt, viel Kraft und Energie in Projekte unterschied-



Schliissel 1: Akzeptanz

lichster Art gesteckt. Manche Entscheidungen haben Positives
bewirkt, andere waren vielleicht nicht so gliicklich. Jedoch hat alles,
was wir in der Vergangenheit getan oder unterlassen haben, uns zu
der Person werden lassen, die wir heute sind.

Genau damit hadern jedoch viele Menschen. Ein typischer Satz

ist: »Hitte ich das doch nur anders gemacht!« Wenn wir unsere
fritheren Handlungen gerade nicht selbst infrage stellen, findet
sich garantiert jemand anderes, der das fiir uns tut: Eltern, schlaue
Bekannte,»gute« Freunde ...:

e »Wirst du doch damals zur Bank gegangen ...«

e »Haittest du nur diesen Mann/diese Frau nicht geheiratet ...«

* »Wenn du ordentlich gelernt hittest, dann ...«

All diese Sdtze suggerieren uns, dass wir uns falsch entschieden
haben, und zeigen, dass wir iiberhaupt nicht damit zufrieden sind,
wie sich unser Lebensweg entwickelt hat. Nur: Vergangenes lasst
sich nicht riickgingig machen. Es ist, wie es ist. Vom Kopf her
wissen wir das natiirlich alle, aber auch der Bauch und das Herz
miissen anfangen, dies zu begreifen.

Energie, die in die Vergangenheit gerichtet ist, niitzt uns wenig.
Sinnvoller ist es, mehr in die Zukunft zu schauen und uns Gedan-
ken zu machen, was ab jetzt besser werden soll und wie wir das
konkret umsetzen kénnen. Dafiir sollten Sie zunichst das Alte ak-
zeptieren, dann den Ubergang ins Auge fassen und sich schliefSlich

bewusst auf das Neue ausrichten.

Verdanderungen und Krisen als
Chance wahrnehmen

Es heifdt so schon, der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Die vertrau-
te Umgebung, die vertrauten Menschen, die vertraute Arbeit — all

das gibt Sicherheit. Beim Autofahren ist es beispielsweise gut, dass
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3) SELBST-CHECK:
RUCKBLICK UND AUSBLICK

e Erinnern Sie sich an die wichtigsten Verdnderungen und Krisen
in Ihrem Leben. Markieren Sie diese im Kreis mit einem Wort,
einem Symbol, einer Farbe.

e Markieren Sie zukiinftige Veranderungen, die absehbar sind
oder die Sie noch realisieren mochten. Notieren Sie auBerdem,
welche Personen fiir Sie wichtige Wegbegleiter im Leben waren
und immer noch sind.

e Beantworten Sie anschlie3end folgende Fragen:

1. Was war/ist bei der jeweiligen Verdnderung fiir Sie bedeutsam?
2. Wie haben Sie jeweils den Ubergang vom alten in den neuen
Zustand erlebt? (Zum Beispiel erwartungsvoll, dngstlich ...)

3. Welche Gefiihle haben Sie sehr stark in der Situation empfun-
den? (Zum Beispiel Vorfreude, Angst ...)

4. Welche lhrer unterschiedlichen Starken haben Sie fiir die
einzelnen Verdnderungen genutzt? (Zum Beispiel Flexibilitét,

Disziplin ...)

42 Jahre

21 Jahre 63 Jahre

0/ 84 +/-)ahre



Schliissel 1: Akzeptanz

e Bewerten Sie abschlieBend, was Sie fiir weitere Veranderun-
gen aus lhren Erfahrungen lernen kdnnen. Selbst eine kleine
Erkenntnis wie »lrgendwie geht es immer weiter« kann eine
wichtige Kraftquelle sein, wenn man mitten in einer Situation
feststeckt. Stellen Sie sich darauf ein: Veranderungen und
Krisen werden ganz sicher auch zukiinftig zu lhrem Leben
gehdren. Akzeptieren Sie dies einfach, sodass Sie lhre Energie
fiir deren Bewadltigung nutzen kdnnen und sie nicht vergeuden,

indem Sie sich dagegen wehren.

Versuchen Sie, sich ganz auf die Ubung einzulassen. Sie werden
iiberrascht sein, wie viel Ihnen aus lhrem bisherigen Leben wie-
der einféllt. Es gibt sicherlich auch einiges, bei dem Sie stolz

darauf sein konnen, wie Sie die Situationen gemeistert haben.

Phasen im Verdnderungsprozess auskosten

Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie wollen eine Urlaubsreise
machen. Dieses Mal soll es mit dem Flugzeug in den Siiden gehen.
Ein wenig haben Sie sich schon vorbereitet, indem Sie den Reise-
fithrer einmal quergelesen haben. So wissen Sie schon ungefihr,
was Sie besichtigen mochten, an welchen Strand Sie unbedingt
wollen und wo es empfehlenswert wire, zu iibernachten. Uber
Details, so haben Sie entschieden, konnen Sie sich ja immer noch
wihrend des Fluges informieren.

Am Tag vor der Abreise packen Sie Ihren Koffer. Wie immer haben
Sie die Qual der Wahl: Was soll mit, was muss zu Hause bleiben?
Welcher Pullover — der gelbe oder der blaue — ist unerlésslich? Von

einigen Freunden und Familienmitgliedern haben Sie sich ver-
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Einstellungen, die wir frither gelernt haben, kénnen wir auch
wieder verlernen. Eine positive Einstellung zu sich selbst einzuneh-
men, wertschitzend mit sich selbst umzugehen, das kénnen Sie
kultivieren, indem Sie sich auf Ihre bestimmt zahlreich vorhan-
denen Stirken besinnen. Tragen Sie zusammen, was Sie alles gut
konnen. Vielleicht konnen Sie gut schreiben, Kuchen backen oder
kochen, Fufiball oder Golf spielen, anderen geduldig zuhéren, gut
organisieren, Probleme schnell erfassen und auf den Punkt bringen
und so fort. Was sind Ihre Stirken? Nehmen Sie sich etwa 20 Mi-
nuten Zeit, in der Sie sich nicht storen lassen, und legen Sie sich Thr

Notizbuch oder ein paar Blitter zurecht.

3) UBUNG:
ERKENNEN SIE [HRE STARKEN

1. Schreiben Sie lhre Starken auf. Notieren Sie alles, was lhnen
einfallt. Notieren Sie auch vermeintliche Kleinigkeiten und Dinge
aus Ihrem Alltagsleben (zum Beispiel: Ich kann mir gut Telefon-

nummern merken. Ich kann andere gut beschenken).

2. Orientieren Sie sich an folgenden Fragen:

e Was kann ich gut? Was féllt mir leicht? Was macht mir Spaf3?

* Worin kenne ich mich gut aus?

* Was sind meine fachlichen/beruflichen Fahigkeiten?

* Was sind meine Hobbys? Worin gehe ich auf?

® Was féllt mir leicht im Umgang mit anderen Menschen, in der
Familie, mit Freunden und Kollegen?

* Was mogen und schdtzen andere Menschen an mir?



Schliissel 2: Optimismus

3. Ergédnzen Sie lhre persdnliche Liste. Priifen Sie, welche der

unten genannten Starken auch auf Sie zutreffen.

4. Erstellen Sie Ihre Starken-Hitliste. Wahlen Sie die drei bis fiinf

Starken, die lhnen besonders wichtig sind.

5. Holen Sie sich Feedback von anderen. Bitten Sie drei Personen

lhres Vertrauens um eine Einschétzung lhres Starkenprofils. Glei-

chen Sie lhre und die Listen der anderen Personen miteinander

ab. Ergdnzen Sie lhre Liste dann noch einmal.

Maogliche Stdrken:
Begeisterungs-
fahigkeit
Aufgeschlossenheit
Selbstdisziplin
Zuverldssigkeit

Auffassungs-
vermdgen

Ausdauer
Zielstrebigkeit

Entscheidungs-
fahigkeit

Selbstironie

Urteilsfahigkeit

Kreativitat

Anpassungsfahig-
keit

Kontaktfahigkeit
Selbstsicherheit

Durchsetzungs-
fahigkeit

Organisationstalent

Kommunikations-
fahigkeit

Kritikfahigkeit
Ausgeglichenheit

Offenheit

Einfiihlungs-
vermogen

Flexibilitat
Genussfahigkeit

Leistungsbereit-
schaft

Gute Umgangs-
formen

Humor
Selbstbewusstsein
Neugier
Spontaneitat

Zuhoren konnen
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Resilienz entspricht dem Stehaufmdnnchen-Prinzip: Wenn es
umgefallen ist, steht es immer wieder auf und kommt zuriick
in die Balance. Resiliente Menschen schaffen es auch bei
schwierigen Situationen, wieder in einen Zustand des Wohl-
befindens zuriickzufinden. Sie haben Handlungsmuster zur
Krisenbewdltigung entwickelt, sodass sie mit Belastungen
und Risiken gut umgehen kdnnen. Diese Fahigkeit ldsst sich
das ganze Leben lang weiterentwickeln.

O—m Erfahren Sie, wie Sie mithilfe von 7 Schliisseln lhre
seelische Widerstandskraft starken.

O—= Lernen Sie mit zahlreichen einfachen Ubungen,
Ihr Denken und Handeln aktiv zu gestalten.

O—m Verdndern Sie lhre Wahrnehmung zum Positiven und
erfahren Sie dabei, wie viel schoner lhr Leben wird.
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