PERSONLICHKEIT!

RESILIENZ

RESILIENT UND MUTIG DURCH HOCH UND TIEF

Klimakrise, Kriege, Katastrophen und dazu kommen noch personliche Herausforderungen. Wie soll
man da Frohmut bewahren? Hier bietet die Resilienzforschung nitzliche Ansatze.

B von Hanne Rohrauer

In dem bis auf den letzten Sitzplatz voll-
gepackten Flieger nach Delhi komme ich
mit meinem Sitznachbarn ins Gesprach.
Neben seiner kecken und humorvollen
Art fallt mir der eintatowierte Schriftzug
auf seinem Unterarm auf: «the obstacle
is the way». Was denn der Spruch fur ihn
bedeute? Er habe viel dartber nachge-
dacht, meint er. Die Welt, wie wir sie bis-
her kannten, gehe zugrunde. Trotzdem
gelte es Frohsinn und Gelassenheit zu
bewahren. Das Uberwinden von Hinder-
nissen macht uns smarter und im End-
effekt auch reicher. Reicher? Auf jeden
Fall resilienter, bemerke ich. Ja, genau
resilienter. Reich an Erfahrung.

Der Erfahrungsreichtum bei krisenbe-
setzten Situationen wurde von den
Psychologen Tedeschi und Calhoun
auch als posttraumatisches Wachs-
tum bezeichnet. Dieser Reifeprozess
kann bei Menschen dazu fuhren, dass
sie ihr Leben mehr wertschatzen, per-
sonliche Beziehungen

und eigene Starken und neue Moglich-

intensivieren
keiten im Leben entdecken.

Was starkt unsere Resilienz?

Was hilft uns also, die Zumutungen
des Lebens gut handzuhaben und Re-
silienz zu kultivieren? Aus Ergebnissen
von Langzeitstudien Uber die Bewalti-
gungsstrategien von Menschen in her-
ausfordernden Situationen lassen sich
folgende Schllsselfaktoren ableiten.

Optimismus

Jeden Tag rasen etwa 60000 Gedan-
ken durch unseren Kopf. Welche sind
es wert, weiterverfolgt zu werden?
Die evolutionsbiologische Werksein-
stellung unseres Gehirns macht uns
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«DIE DUNKELSTE STUNDE KOMMT

IMMER VOR SONNENAUFGANG. »
CHINESISCHES SPRICHWORT

zu Schwarzseher*innen. Um das
Uberleben zu sichern, war es fir un-
sere Vorfahren wichtiger, Gefahren zu
erkennen und zu vermeiden, als opti-

mistisch zu denken.

In der modernen Zeit ist es allerdings
zieldienlicher, Handlungsimpulse aus
der «Gefahrenzone» unseres Gehirns zu
relativieren und einen anderen, optimis-
tischeren Blickwinkel zu suchen. Eine
Ubersteigerte Form des Optimismus
ware, der Realitat nicht ins Auge zu bli-
cken oder «lberoptimistisch» zu sein.
Beim Uberoptimismus gehen Men-
schen vom Best-Case-Szenario aus und
tendieren dazu, anzunehmen, selbst
immer Glick zu haben, z.B. beim Auto-
fahren, Investieren oder Jobwechsel.

«WOGEGEN DU DICH WEHRST,

BLEIBT BESTEHEN.»
CARL GUSTAV JUNG

Wirksamer ist der realistische Optimis-
mus, der von dem Psychologen Martin
Seligman gepragt wurde. Dahinter
steht die Haltung, dass schwierige
Umstande zeitlich begrenzt sind und
es irgendwann auch wieder aufwarts
geht. Optimistisch zu sein zahlt sich
aus, wenn es um die Lebenserwartung
geht. Optimistische Manner leben um
11% langer, optimistische Frauen gar
um 15%.

Akzeptanz und Realitatsbezug
Neben allem Optimismus geht es bei
der Akzeptanz darum, dass schwierige

Umstande auftreten kénnen und auch
werden. Es sind nicht immer andere,
die sich das Bein brechen, verlassen
oder enttduscht werden. Auch beim
Aushalten von ungewissen und unbe-
liebten Zustanden tun wir uns schwer.
Anzunehmen, dass es nicht immer
schnelle Antworten oder Losungen gibt,
ist eine wichtige Voraussetzung, um
Uberhaupt handlungsfahig zu bleiben
bzw. zu werden. Ein Perspektivenwech-
sel kann hier eine Adjustierung bringen.

Fragen fUr einen anderen Blickpunkt

kdnnten sein:

e Kann ich gerade etwas tun?

e Will ich gerade etwas tun?

e Wie werde ich zu einem spateren
Zeitpunkt Uber die Situation denken?

«ES GIBT IMMER MEHR

ALS EINEN WEG.»
THOMAS MANN

Losungsorientierung

Bei der Losungsorientierung geht es
darum, weniger Zeit fur die Analyse
und das Suchen nach Fehlern zu ver-
wenden, sondern mehr Fokus darauf zu
legen, konventionelle Muster zu durch-
brechen und originelle Ideen zu entwi-
ckeln.

Hilfreiche Fragen zur Generierung von

Losungen konnten sein:

e Was ware ein erster kleiner Schritt in
deine gute Richtung?

e Was wurde mir ein guter Freund,
eine Kollegin, Sokrates, Pippi Lang-
strumpf etc. dazu raten?

e Angenommen, ich mochte die Situa-
tion verschlimmern, was konnte ich
tun?

WEKA BUSINESS MEDIA AG



PERSONLICHKEIT!

RESILIENZ

«SEI AUFMERKSAM, WORAUF DU
DEINE AUFMERKSAMKEIT LENKST.»

Gefiihlsregulation

und Selbstfiirsorge

Negative Ereignisse kdnnen eine Faszi-
nation auf uns ausuben. Beim «doom-
scrolling» z.B. wird im Netz masslos
nach beunruhigenden Nachrichten wie
z.B. dem Nahostkonflikt gesucht. Das
kann unsere mentale Balance ganz
schon durcheinanderbringen.

Barbara Frederickson beschreibt im
Buch «Die Macht der guten Geflhle»,
wie die Empfindung von positiven Emo-
tionen ein natlrliches Gegenmittel
gegen Stress sein kann und unsere
Resilienz starkt. Nicht positives Den-
ken, sondern das Fiihlen von positiven
Emotionen bringt uns in eine Aufwarts-
spirale vom Zustand des blossen Uber-
lebens zum Aufblihen (flourishing).
Es sind oft die einfachen Dinge des
Lebens, welche gute Gefuhle verstar-
ken: Zeit in der Natur, die Faszination
Uber die Vielfalt der Jahreszeiten und
die Absicht, den Fokus bewusst auf
Schones und Aussergewohnliches zu
richten bei einem «Vergnugungsspa-
ziergang».

«DU SUCHST EINE HELFENDE HAND?

SIE IST AM ENDE DEINES ARMES.»
VOLKSWEISHEIT

Selbstwirksamkeit und
Ubernahme von Verantwortung
Wenn wir raus aus der Opferrolle und
dem Jammermodus ins Handeln kom-
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men, merken wir, dass wir auch durch
scheinbar kleine Handlungen etwas
bewirken konnen. Selbstwirksamkeit
beschreibt den Glauben an die eige-
nen Fahigkeiten im Sinne «ich kann
das», sowie Einfluss auf die Entwick-
lung von Umstanden nehmen zu kon-
nen (es liegt in meiner Hand). Vorbilder
und Mentor*innen erfullen hier eine
wichtige, starkende Funktion. Auch
helfen hilft. Sich fur andere einzuset-
zen und Gutes zu tun, strahlt zurick
auf die eigene Selbstwirksamkeit und
das Glicksempfinden.

«WENN DU SCHNELL GEHEN
WILLST, DANN GEHE ALLEIN.
WENN DU WEIT GEHEN WILLST,

GEHE MIT ANDEREN.»
UNBEKANNT

Beziehungen und Netzwerke

Wie viele Menschen gibt es im nahe-
ren Umfeld, die uns beistehen, wenn
wir durch eine fordernde Phase ge-
hen? Und wie viele Menschen freuen
sich mit uns, wenn wir Erfolge feiern
oder etwas Schones erleben? Hier
geht es darum, langfristig gute Be-
ziehungen aufzubauen und zu erhal-
ten. Sich gemeinsam einer Sache zu
widmen, ist wirksamer und freudvol-
ler. Fur den konstruktiven Umgang
mit der Umweltkrise haben Frédéric
Laloux und Helen Gerin das Format
«the week» kreiert. Nach jedem Input
bei «the week» tauscht man sich mit
Gleichgesinnten aus, um sich gemein-
sam mit dieser Krise auseinanderzu-
setzen und Loésungswege zu entwi-
ckeln.

«THE BEST WAY TO PREDICT

YOUR FUTURE IS TO CREATE IT.»
ABRAHAM LINCOLN

Zukunftsplanung und Vision

Was sind meine Werte? Die eigene
Wertewelt kann eine wirksame Quelle
der Motivation fUr die Zukunft sein.

Wichtige Fragen konnen hier sein:

e Was ist wirklich, wirklich wichtig in
meinem Leben?

e Wer oder was mochte ich sein?

e Was will ich in der Welt bewirken?

Riistzeug fiir die Seele

Leider lassen sich Stress und Lebens-
krisen nicht zur Ganze aus der Welt
schaffen. Manche von uns sind auf-
grund von personlicher und genetischer
Disposition bereits resilienter aufge-
stellt. FUr alle anderen gilt: Resilienz
|asst sich trainieren wie ein Muskel.

PRE-SOURCING

Denken Sie an eine Situation, die fir
Sie herausfordernd ist. Wie zuversicht-
lich sind Sie auf einer Skala von 1-10,
dass Sie diese Herausforderung gut
bewaltigen werden? Schreiben Sie den
Wert auf.

Nun reflektieren Sie anhand der
folgenden Fragen:

1. Szenarioanalyse
Was wird
a) ... im besten Fall passieren?
b) ... im schlimmsten Fall passieren?
¢) ... wahrscheinlich passieren?

2. Innerer Kompass
Wenn 1b passiert, was werden Sie
trotzdem
a) ... sein kénnen?
b) ... tun kénnen?
c) ... haben kénnen?

3. Riistzeug
Wenn 1a passiert, womit werden
Sie dennoch
a) ... beginnen wollen?
b) ... weitermachen wollen?
¢) ... aufhéren wollen?

AUTORIN

Hanne Rohrauer ist passio-
nierte Trainerin und Coach.
Seit vielen Jahren begleitet
sie Privatpersonen, Flhrungs-
krafte und Teams bei den Themen Resilienz,
(Selbst-)Fiihrung und dem Gestalten von
Ubergéngen. www.hannerohrauer.com
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