Resilienz
Das Immunsystem unserer Seele

Der ideale Arbeitnehmer:

Engagiert. Motiviert. Flexibel und rund um die Uhr
erreichbar. Er stellt seine personlichen Bedurfnisse
hinter die der Firma zuriick. Und selbstverstandlich

ist er an 220 Arbeitstagen gesund!

Die Realitdt:

Aber wie steht es um unsere Gesundheit? Seit
mehr als zehn Jahren verzeichnen wir einen dra-
matischen Anstieg von Stresserkrankungen. Burn-
out ist in aller Munde. Nicht allen, aber sehr vielen
Menschen féllt das Thema der Abgrenzung schwer.
Die Anspriiche, die von Auf3en an uns herangetra-
gen werden, haben einen sehr hohen Stellenwert
und gestellte Aufgaben gilt es, direkt zu erledigen.
Die eigenen Bediirfnisse, die eigenen Wiinsche und
Sehnstlichte geraten oftmals in den Hintergrund.
Die permanent gewiinschte Erreichbarkeit kann
groBBe negative Folgen fiir unsere Gesundheit ha-

ben. Funktionieren trotz Stress ist angesagt.

Unser Wunsch:

Wir mochten auf Verdanderungen im Privat- & Be-
rufsleben souveran reagieren kénnen. Belastungen
sollen uns nicht aus der Bahn werfen. Wir wollen
widerstandsfahig sein und dadurch seelisch stabil
den gro3en und kleinen Krisen des Alltags begeg-
nen konnen. Wir wollen kdrperlich und psychisch

gesund bleiben.

k EI N BLICK www.facebook.de/Durchblick.magazin

Die L6sung:

Resilienz. Resiliente Menschen kénnen nach Phasen
der Belastung wieder inihre urspriingliche Form zu-
ruckfinden. Auf Stress und Anspannung folgt Ruhe

und Gelassenheit.

Doch was ist Resilienz?

Resilienz ist das Immunsystem unserer Seele und
unterstiitzt uns im Umgang mit schwierigen Situ-
ationen, die belasten und Stress hervorrufen. Aus
dem lateinischen Ubersetzt bedeutet Resilienz
,zurlickspringen, abprallen’. In der Psychologie um-
schreibt es die Fahigkeit eines Menschen, sich trotz
Widrigkeiten im Auf3en, Niederlagen, Krankheiten
oder Schicksalsschldagen zu erholen und wieder

aufzurichten.

»Es sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen,

sondern unsere Meinung dariiber.” Epiktet

Krisen gehdren zum Leben dazu. Einige Menschen
sind widerstandsfahiger im Umgang mit ihnen
als Andere. Sie besitzen innere Schutzfaktoren,
die, zum Teil genetisch verankert oder tiber Erzie-
hungs-, Lern- und Krisenerfahrungen, ein Leben
lang herausgebildet werden. Resiliente Menschen
haben ein Geflihl von Selbstbewusstsein und in-
nerer Starke. Sie sind im ,Tun-Modus” unterwegs, d.
h. sie andern die Dinge, die unguinstig fir sie sind
und verharren nicht in einer Opferhaltung. Sie tiber-
nehmen Selbstverantwortung und sind bereit, sich
auf Neues einzulassen und Dinge zu wagen. Resi-
liente Menschen lernen aus Krisen, sammeln dort
Erfahrungen und verandern aufgrund dessen ihre
Lebenseinstellung.

Je mehr unterschiedliche Krisen wir gemeistert
haben, desto sicherer und flexibler werden wir im

Umgang mit schwierigen Situationen im Leben.

D i e
Resilienz
eines

Menschen

ist  nicht
immer und nicht in allen Lebensbereichen gleich
stark. Der Aufbau von Resilienz in einem bestimm-
ten Bereich wie z.B. im Berufsalltag versteht sich als
ein lebenslanger Lernprozess - er kann erlernt, ver-

lernt und wieder neu erlernt werden.

Wie werde ich resilienter?

Wir werden taglich aufs Neue vom Leben eingela-
den Erfahrungen zu sammeln, und durch die Bewal-
tigung von Alltagskrisen unsere Widerstandsfahig-
keit auf- und auszubauen.

Wir kénnen von Vorbildern profitieren, von
Freunden oder Kollegen lernen, indem wir uns von
ihnen etwas Uber deren Werte, Visionen oder Ver-
haltensstrategien abschauen.

In akuten Belastungskrisen (z.B. Termindruck)
konnen wir nach Entlastung (z.B. einen Kollegen um
Hilfe bitten) suchen.

In chronischen Belastungskrisen, wenn wir ei-
ner Uberforderung iiber einen langen Zeitraum
hinweg ausgesetzt sind und wir beginnen, kérper-
lich und mental darunter zu leiden (z.B. bei Krank-
heit,

pflegebedirftigen  Familienangehorigen),
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kénnen hier unsere Lernfelder liegen: Hilfe erbitten
und annehmen, Uber Tabuthemen sprechen, alte
Ziele loslassen, Neuausrichtung.

Wir kdnnen resilienter werden, indem wir uns
im Alltag Raum zum Kraft tanken und zur Regene-
ration erlauben. Ob wir dabei unsere Lieblingsmu-
sik horen oder uns mit Freunden treffen: Wichtig
sind die Phasen, in denen wir unserem eigenen
Tempo folgen.

Manche Dinge konnen wir nicht dndern. Die
sind, wie sie sind. Diese gilt es zu akzeptieren und
Mut zu finden, die veranderbaren Dinge in Bewe-

gung zu bringen.

~Mut heiBt nicht angstfrei. Mut heif3t trotz der
Angst den ersten Schritt zu tun.”

Wir kénnen an unseren persénlichen und beruf-
lichen Krisen reifen. Wir sammeln Lebenserfahrung
und werden mit der Zeit milder, gelassener und viel-
leicht weiser. Eine Krise ist nicht zwangslaufig etwas
Schlechtes. Wir konnen mental und kérperlich ein
Leben lang neue Bewdltigungsstrategien erlernen.

Und ich bin der Ansicht, dass in jeder schwierigen

Wieso mehr Resilienz in meinem Leben?

» Um besser mit den Anforderungen des
Lebens umgehen zu kénnen, ebenso
mit Stress und Druck
Damit neue Situationen und Aufgaben
leichter gemeistert werden
Um mit Freude und Sicherheit durchs
Leben zu gehen
Um die allgemeine Gesundheit zu
verbessern
Damit Kreativitat, Spontanitat und
Lebensfreude aktiviert werden

Zur Steigerung des Selbstbewusstseins

Um flexibel und anpassungsfahig auf

Veranderungen zu reagieren

Die Hirnforschung zeigt, dass unser Gehirn sich
bis ins hohe Alter an neue Gegebenheiten an-
passen und sich verdndern kann. Diese soge-
nannte Plastizitat des Gehirns ist die Grundlage

aller Lernprozesse. Sie ermdglicht es dem Or-

ganismus, auf Veranderungen in seiner Umge-

bung zu reagieren und sich diesen anzupassen.
Das bedeutet, dass sich unser Gehirn allein
durch Denkprozesse in Struktur und Funktion

verandern kann.

Phase unseres Lebens ein Geschenk bereit liegt. Ob
wir es annehmen und daraus lernen, kann jeder fir
sich selbst entscheiden. Ich freue mich jedenfalls
auf die Lerngeschenke und sage voller Dankbarkeit

zu dem, was kommen wird: ,Willkommen!”.

Herzlichst, Nina Spiel

Weitere Informationen:
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