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@ 1. Was ist Resilienz?

Was ist Resilienz?

Wie auch das Wort Stress, so kommt
Resilienz aus der Materialforschung.
Resilienz stammt vom lateinischen
Wort
Deutsch so viel wie "abprallen” oder

“zurGckspringen’.

"resilire” ab und bedeutet zu

Urspranglich  be-
schrieb es einen Stoff, der nach einer
duReren physischen Einwirkung wie-
der in seine Ausgangslage zurickge-
kehrt ist. Der englische Begriff
‘resilience” wird mit Spannkraft oder
Elastizitdt Ubersetzt.

In der Psychologie wird der Begriff
Resilienz heute vor allem daftr ver-
wendet, die Fdhigkeit des Menschen
zu beschreiben, Extremsituationen

und Lebenstragddien ohne langfristi-
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ge Schdden zu bewadltigen. Im Ideal-
fall geht der Mensch gar gestdrkt
daraus hervor und weify anhand von
(unbewussten)  Strategien  und
Grundansichten sich selbst zu helfen.
Resilienz wird heute im Allgemeinen
als seelische Widerstandsféhigkeit
beschrieben, oder als Anpassungs-
fahigkeit sich unter widrigen Um-
stdnden gut zu entwickeln. Diese
psychische Widerstandskraft ist bei
jedem  Menschen unterschiedlich

stark ausgeprdagt.
Resilienz ist erlernbar

Man unterscheidet Resilienzbildung
bei Kindern und Resilienzbildung bei



Erwachsenen. Lange war die For-
schung davon Uberzeugt, dass Resili-
enz nur bei Kindern und Jugendlichen
entwickelt und gestdrkt werden kann.
Heute gilt allerdings als gesichert,
dass Resilienz auch bei Erwachsenen
trainiert werden kann. Stichworte sind
Resilienzférderung, Resilienzstérkung
oder Erhéhung des Selbstschutzes.
Der deutsche Neurowissenschaftler
Raffael Kalisch spricht bei Resilienz
von einem Bewertungsstil, der

durchaus erlernbar ist.

Was ist ein resilienter
Mensch?

Ein resilienter Mensch kann als ein
Mensch beschrieben werden, der Kri-
sen und traumatische Ereignisse oh-
ne nennenswerte Schdden Ubersteht
und ggf. daraus gestdrkt hervorgeht.
Eine wahrlich herausragend attrakti-
ve Fdhigkeit, findest du nicht?
Doch was unterscheidet resiliente
Menschen von nicht resilienten Men-
schen? Oder anders gefragt: Was
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machen resiliente Menschen anders?

Als Mensch mit einer gewissen Le-
benserfahrung weiBt du bestimmt
aus eigener Beobachtung, dass es
Mitmenschen gibt, die Ruckschlage,
Verluste und andere Lebenstragddien
Uberraschend gut wegstecken. Wie
ein Fels in der Brandung scheinen sie
von nichts umgestoen werden zu
kébnnen. Souverdn meistern sie Nie-
derlagen und widmen sich mit voller
Begeisterung und unverwdustlichem
Antrieb neuen Aufgaben.

Wdhrend die einen selbst schwer-
wiegende Erlebnisse rasch Uberwin-
den, ihre "Learnings’ aus der Krise
beherzigen und deshalb gestarkt
daraus hervorgehen, so werden die
anderen bereits von kleinsten Un-
stimmigkeiten aus der Bahn gewor-
fen.

Der Unterschied dabei wird in der
Psychologie gemeinhin als Resilienz
beschrieben. Der eine hat, was dem

anderen fehlt. Man sagt, der eine hat



mehr Resilienz und der andere weni-
ger. Doch wie werden wir resilienter?
Wie schaffen wir es, unsere Resilienz
zu stérken, damit auch wir Krisen und
Stresssituationen rasch bewdltigen
und gar neue Kraft daraus schopfen

kédbnnen?

Dazu mussen wir uns Resilienz etwas
genauer ansehen. Was also ist Resili-
enz genau?
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Im Grunde streiten Psychologen und

Forscher immer noch dartber, ob es
sich bei Resilienz nun um eine Eigen-
schaft, eine Fahigkeit oder, wie Ka-
lisch es definiert, einen Bewertungsstil
handelt.

Da wir bereits wissen, dass Resilienz

erlernbar ist, nehmen wir vom Begriff
"Eigenschaft” Abstand. Eigenschaften
sind das Fundament des Charakters

@ 1. Was ist Resilienz?



und damit meist ein fester Bestand-
teil der Identitét, der sich ein Leben
lang kaum verdndert (z.B. tempera-
mentvoll, ruhig, besonnen sein). Fa-
higkeiten hingegen sind erlernbar
und auch wieder verlernbar (z.B.
Fremdsprachen oder Stressbewdlti-
gung lernen).

Manche Autoren beschreiben Resili-
enz als Bundel an Schutzfaktoren
(dazu spater mehr) oder definieren
es als Teil der mentalen Stressbewdl-
tigung, das heilt, mit welchen inne-
ren Einstellungen man dem Stress
begegnet (und die ihn schlimmsten-
falls verstérken oder bestelfalls ab-
schwdchen).

Doch Resilienz kann auch als Res-
source verstanden werden, von der
wir Gebrauch machen, um uns an die
neue Situation anzupassen. Sie muss
nur vorhanden, also ausgebildet sein
— danach dient sie uns ein Leben
lang. Dies wdre wohl der Ansatz aus
Sicht des NLP. NLP geht davon aus,
dass wir alles Nétige zur Verénderung
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bereits in uns tragen, uns nur
manchmal der Zugang dazu fehilt.

Allen Ansichten gemeinsam sind die
Nutzlichkeit der Resilienz und ihrer
Uberaus positiven Wirkung auf unsere
Gesundheit und Lebensfuhrung. Wer
Resilienz im 21. Jahrhundert aufweist,
der ist im Besitz einer Superkraft, die
zu mehr Leistung, mehr Lebensfreude,
mehr Glicksempfinden und natdrlich
mehr Gesundheit verhilft. Doch dazu
in den folgenden Kapitel mehr!

Die unterschiedlichen Ansétze
schlielen sich keinesfalls gegenseitig
aus. In diesem Buch gehen wir zu-
sammenfassend von folgender Defi-
nition aus:

Resilienz ist die Fahigkeit, Krisen
durch einen positiven Bewertungs-
stil als Entwicklungschancen zu
begreifen und zu nutzen. Somit ist
die Fahigkeit "Resilienz” eine wich-
tige Ressource fur persénliche Wei-
terentwicklung und ein glickliches,
selbstbestimmtes Leben.



Zugegebenermalen steckt die Resili-
enzforschung - gelinde gesagt -
noch in den Kinderschuhen. Ein der-
mafken komplexes Thema, das in sei-
ner Gesamtheit kaum fassbar (im
Sinne von messbar) gemacht wer-
den kann, wird wohl nie bis in seinen
Kern erforschbar und exakt definier-
bar sein kénnen. Die Frage, die sich
die Wissenschaft nédmlich stellt, ist:

Wie kann man Resilienz
eigentlich messen?

Es hat sich
mittlerweile etabliert,

in  Forschungskreisen
Resilienz als
MaR fur die Stresskompetenz zu de-
finieren - die Fdhigkeit,
Stress bewdltigen zu kénnen. Resilienz

also fur

ist also das MaB selbst. Sind wir f&-
hig mit Stress férderlich umzugehen,
so haben wir eine hohe Resilienz. Wir
sind belastbarer und nehmen her-
ausfordernde Situationen als weniger
stressig wahr als Menschen mit ge-
ring ausgeprdgter Stresskompetenz.
Bei gering ausgeprdgter Stresskom-
petenz sind wir hingegen nicht féhig
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mit Stress auf eine ihnen férderliche
Weise umzugehen und dement-

sprechend wenig resilient.

Stress selbst ist dabei lediglich die
Reaktion des Koérpers auf Belastun-
gen, sogenannten Stressoren. Bei
gleicher @uRerer (objektiver) Belas-
tung durch die gleichen Stressoren
kann die Stressreaktion von Mensch
zu  Mensch unterschiedlich  stark
ausfallen. Je nach Belastbarkeit ist
das

subjektive Stressempfinden

hoéher oder niedriger. So, wie die
physische Belastbarkeit

(Leistungssportler vs. Couchpotato),

variiert

variiert auch die psychische Belast-
barkeit. Und so, wie du deinen Kérper
trainieren kannst, kannst du auch
deine Psyche und damit deine Resili-

enz trainieren!

Das bedeutet fir die Messbarkeit:
Das subjektive Stressempfinden 16st
unterschiedlich starke Stressreaktio-
nen aus, Anhand der Stérke der
Stressreaktion kann auf die individu-
elle Belastbarkeit geschlossen wer-



den. Hohe Belastbarkeit (seelische
Widerstandskraft) entspricht hoher
Resilienz, geringe Belastbarkeit ent-
spricht geringer Resilienz. Was bleibt,
ist die unbeantwortete Frage, ab
wann Belastbarkeit hoch oder niedrig
ist, und ob sie auch dementspre-
chend empfunden wird. Diese Ein-
schétzung bleibt in der letzten Instanz
wohl jedem selbst Uberlassen.

Fazit

Resilienz, vor allem bei Erwachsenen,
ist ein noch nicht sehr tief erforschtes
Gebiet. In der heutigen Psychologie
wird sie als Féhigkeit verstanden, mit
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Stress jeglicher Art férderlich umzu-
gehen. Risikofaktoren wie schwierige
Lebensumstdinde, Krisen und Nieder-
lagen werden rasch Uberwunden,
man geht gar gestarkt daraus hervor.
Deshalb ist Resilienz eine wichtige
Ressource fUr ein gltckliches,
selbstbestimmtes Leben. Ausrei-
chend Schutzfaktoren, insbesondere
ein enges soziales Netz, sind fur eine
hohe Resilienz ausschlaggebend und
trainierbar.

Ein Synonym fUr Resilienz ist seelische
Widerstandsféhigkeit, oder psychi-
sche Widerstandskraft.



@ 2. Geschichte der Resilienz

Die Geschichte der

Resilienz

1977, als die Entwicklungspsychologin
Emmy Werner zusammen mit ihrer
Kollegin Ruth Smith die Studie "The
Children of Kauai® veroffentlichte,
galt dieses Werk als Pioniersarbeit
auf dem Gebiet der Resilienzfor-

schung.

Seit den 1950ern wurde Resilienz aus-
schlieBlich
So auch anfangs bei Emmy Werner.
Doch sollte sie folgend ihre Kinder

im Kindesalter erforscht.

von Kauai noch bis ins Erwachsenen-
alter hinein beobachten. Diese Lang-
zeitstudie, die insgesamt 40 Jahre
lang andauerte, war es, die Resilienz
als eine wichtige Fdhigkeit in der Psy-
chologie beschrieb.
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Emmy Werner war Uberzeugt davon,
dass Resilienz nicht nur im Kindesal-
ter, sondern auch im Erwachsenen-
alter erlernbar sei. Neueste Ansdtze
belegen dies.

698 Kinder asiatischen und polyne-
sischen Ursprungs wurden ab 1955
auf der Hawaiianischen Insel Kauai
untersucht. Alle aus demselben
Jahrgang, aber

chen Gesellschaftsschichten und mit

aus unterschiedli-

unterschiedlichen Lebensumstdnden
konfrontiert.

Ein Drittel der Kinder
schwierigen Lebensumstdnden mit,

lebte unter

psychologisch ausgedrtckt, hoher



Risikobelastung. Das bedeutet, sie
mussen in ihrem Leben mit mehr als
vier Risikofaktoren zurechtkommen,
welche die Wahrscheinlichkeit, selbst
psychisch zu erkranken und kein ge-
sundes, selbstbestimmtes und glick-
liches Leben zu leben, enorm
ansteigen ldsst. Diese Risikofaktoren
sind etwa chronische Erkrankungen
der Eltern, Vernachlé@ssigung, Armut,
Gewalt in der Familie, Misshandlung,
Alkoholmissbrauch und SUchte, nied-
rigem Bildungsstand der Eltern usw.
Zwei Drittel dieser Risikogruppe fielen
im Laufe der Studie als Jugendliche
durch Lern- oder Verhaltensstérun-
gen auf und zeigten psychologisch

auffélliges Verhalten.

Doch ein Drittel dieser Risikogruppe
zeigte eine Uberraschend positive
Entwicklung. Die Probanden waren
erfolgreich in der Schule, waren sozial
integriert, sie gingen spdater erflllende
Beziehungen ein, hatten eine Arbeit,
die ihnen gefiel und zeigte eine opti-
mistische Grundeinstellung dem Le-
ben gegenuber. Sie hatten also trotz
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schwerer Lebensumstéinde einen

Weg in ein "gutes” Leben gefunden.

Darauf aufbauend beschrieb Werner
drei Klassen von Entwicklungen:

1. Gute Entwicklung bei Kindern trotz
hoher Risikofaktoren (Armut, Krank-
heit Elternteils, Kindesmiss-
handlung usw.)

eines

2. Gute Entwicklung trotz stressinten-
siver Lebensereignisse (etwa Schei-
dung der Eltern)

3. Gute Entwicklung trotz schwerer
Traumata (etwo Krieg, Todesfdlle
usw.)

Aber mehr noch. Emmi Werner und
Ruth Smith definierten Schutzfakto-
ren. Schutzfaktoren sind Faktoren, die
Risikofaktoren ausgleichen und somit
vor extremer psychischer Belastung
schutzen. Sie bilden Resilienz aus.
Anhand dieser Schutzfaktoren Idsst
sich auf die Resilienz einer Person
viele

schlieRen: Menschen, die

12



Schutzfaktoren aufweisen, besitzen
eine hohe Resilienz. Menschen hinge-
gen, die nur auf wenige Schutzfakto-
sind

ren  zurlckgreifen  koénnen,

weniger resilient, weniger belastbar.

Schutzfaktoren werden in drei Grup-
pen eingeteilt:

1. Fomilidire Schutzfaktoren
2. Familien-externe Schutzfaktoren
3. Innere Schutzfaktoren

Allein an der Kategorisierung wird
deutlich: ein gutes soziales Netz ist
essentiell fur Resilienz. Dabei geht es
nicht nur um die eigene Familie, son-
dern auch haltgebende Bezugsper-
sonen auBerhalb der Familie wie
Freunde, Gruppenzugehorigkeit in
Sportvereinen, Religion etc. Innere
Schutzfaktoren sind zum Beispiel Op-
timismus, Akzeptanz oder |6sungs-

orientiertes Denken und Handeln.

COACHINGLOVERS

Tools und Techniken far deinen Erfolg

@ 2. Geschichte der Resilienz

Die von Werner definierten Schutz-
faktoren sind in etwas abgewandelter
Form noch heute in Gebrauch. Auf
ihnen fulen die verschiedenen Mo-
delle der Resilienz, die wir in einem
ausfuhrlich

nachfolgenden Kapitel

kennen lernen werden.
Fazit

Nach dieser bahnbrechenden Studie
ist klar: Auch wenn die Ausgangssi-
tuation noch so schlecht ist, kbnnen
wir unser Leben dennoch mit Bra-
meistern, und

vour erfolgreich

glicklich werden!

Weitere wichtige Studien zur Resilienz
sind die Mannheimer Risikokinder-
studie sowie die die Bielefelder Invul-
nerabilitGtsstudie. Erstere untersucht
462 Kinder zwischen 2 und 11 Jahren
(studie lauft noch), letzere 146 Pro-

banden im Alter von 14 bis 17 Jahren.
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3. Warum ist Resilienz wichtig?

Warum ist Resilienz
fundamental wichtig?

Da wir bei Resilienz von einem um-
fassenden Konzept an Themenberei-
kbnnen wir es

chen ausgehen,

folgend definieren:

"You, me, or nobody is gonna
hit as hard as life. But it ain't
about how hard you hit. It's
about how hard you can get
hit and keep moving forward;
how much you can take and
keep moving forward. That's
how winning is done!”

Rocky Balboa - Silvester Stallone

COACHINGLOVERS

Tools und Techniken far deinen Erfolg

Doch was genau besagt das Konzept
der Resilienz nun eigentlich aus und
wie kann es uns dienen?

In unserer westlichen Leistungsge-
sellschaft, in der unser Leben immer
schneller und anspruchsvoller wird
und es dadurch immer wichtiger wird
leistungsféhiger und effizienter zu
sein, kann Resilienz den heiligen Gral
— ja die Superkraft schlechthin dar-

stellen.

Burnout, Depressionen, Schlafstérun-
gen und chronischer Dauerstress
scheinen zum Alltag zu gehoéren. Wer
busy ist, der ist erfolgreich. Ergo

zwingen wir uns auf Kosten unserer



Lebensqualitdt und kérperlichen Ge-
sundheit regelrecht zu Hochstleis-
tung, die rein biologisch gesehen kein

Dauerzustand sein kann.

Hier trennt sich die Spreu vom Wei-
zen. Was resiliente Menschen lang-
fristig so erfolgreich macht, ist, dass
Stresssituationen  Kraft
schoépfen und sich mit ténzelnder

sie  aus

Leichtigkeit neuen Situationen an-
passen kénnen. FUr sie sind Krisen
Wachstumschancen - und wer ver-
geudet schon gerne eine Chance?

Ihre Spielwiese ist jene, die fur andere
unbespielbar ist. So sind Krisen nicht
unuberwindbare Hindernisse, sondern
Moglichkeiten zu wachsen und kinf-
tige Situationen mit einem Kécher voll
neuer Erfahrungen und Keylearnings
zu meistern. Hier wird nochmals
deutlich, dass Stress vollig subjektiv
wahrgenommen wird. FUr den einen
ist es ein Hindernis und eine Belas-
tung, was fur den anderen Ansporn,

ja gar Treibstoff darstellt.

COACHINGLOVERS

Tools und Techniken far deinen Erfolg

©

3. Warum ist Resilienz wichtig?

Forschungsarbeiten zufolge leben
resiliente Menschen um einiges ldn-
ger. Sie sind glucklicher, zufriedener,
gelassener und denken klarer. lhre
Leistungsfahigkeit ist hoher und sie
sind belastbarer. Sie erfreuen sich
besserer Gesundheit und ihre Le-

bensfreude ausgeprdgter.

Was zeichnet resiliente
Menschen aus?

Um dem Geheimnis der Resilienz auf
die Spur zu kommen, haben wir
selbst resiliente Menschen beobach-
tet und uns intensiv mit der Frage
auseinander gesetzt, wie resiliente
Menschen eigentlich denken. Wovon
sind sie Uberzeugt? Was glauben
sie? Wie blicken Sie auf die Dinge und

wie sehen sie in die Zukunft?

Anhand der Schutzfaktoren der Resi-
lienz wissen wir so einiges, worauf es
ankommt. Und wir wissen auch, dass
resiliente Menschen optimistisch in
die Zukunft blicken. Sie sind sich au-
Emotionen bewusst

Rerdem ihrer



und kénnen sie kontrollieren bzw.

aushalten. Somit manodvrieren sie

sich nicht, getrieben durch einen
emotionalen Zustand, in missliche
Lagen hinein, sondern wissen stets
mit klarem Kopf und gezielt Entschei-
dungen zu treffen, die sie ihrem Ziel

einen Schritt ndher bringen.

Resiliente Menschen pflegen ein so-
ziales Umfeld, nehmen nicht alles
persénlich und sie sind felsenfest da-
von Uberzeugt, dass Stress, Krisen,
Niederlagen und traumatische Erfah-
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rungen zum Leben gehéren, so wie
der Tod auch.

Sie wissen von ihrer Selbstwirksam-
keit. Sie sind also davon Uberzeugt,
dass ihre Taten eine Wirkung haben.
Sie nutzen Krisen als Anlass fur Ent-
wicklung im Persdnlichen sowie im
Beruflichen. Resiliente Menschen ge-
hen aktiv mit Problemen um und
rechnen damit, dass ihre Handlungen
erfolgreich sein werden. Dieses Ver-
halten ist somit genau das Gegenteil
von erlernter Hilfslosigkeit.

16



Resiliente

@ 4. Resiliente Persénlichkeiten

Personlichkeiten

Es gibt bestimmt Hunderte, wenn
nicht Tausende an Personlichkeiten
und BerUhmtheiten, denen ein hohes
Mafy an Resilienz zugesprochen wer-
den kann. Nachfolgend findest du ein
paar Beispiele. Vielleicht kannst dir
vom einen oder anderen etwas ab-
ducken, um dich mit etwas Inspirati-
on auf deinem ganz eigenen Weg zu
mehr Resilienz zu begehen.

Wer hatte zum Beispiel gedacht, dass
ein Schulabbrecher zu einem der be-
ridhmtesten Wissenschafter der Welt
avancieren wurde? Mit sechzehn
Jahren schoss Albert Einstein seine
Schulausbildung in den Wind. Einige
Jahre spdter entschied er sich fur ein

Physikstudium, wurde aufgrund des
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fehlenden Schulabschlusses aber
nicht zugelassen. Trotz Eignungspri-
fung mit exzellenten Ergebnissen

wurde ihm das Studium wegen

mangelnder  Franzdsischkenntnisse
weiterhin verwehrt. Einstein musste
wohl oder Ubel das Abitur nachzu-
holen. Erst nachdem auch diese
HUrde Uberwunden war, stand seiner
Karriere als Mathematik-Genie nichts

mehr im Wege.

Die ehemalige Lehrerin und Recher-
che-Assistentin fur Amnesty Interna-
tional J. K. Rowling wurde anfangs
von vielen Verlagen abgelehnt. Sie
gab nicht auf und nun ist Harry Potter
die berlUhmteste Fantasy-Reihe seit
Bestehen des Genres. Dartiber hinaus



gilt J.K. Rowling als eine der reichsten

Englénderinnen. Mit ihren sieben
Bdnden Uber den Zauberlehrling Har-
ry Potter und deren Verfiimungen
wurden sie und ihre Buchcharaktere

weltberihmt.

Der aus den Noérdlichen Midlands
Ed Sheeran
konnte friher nicht ansatzweise von

staommende Musiker

seiner Musik leben. Heute zdhlt er zu
den meist gehohrten Artisten auf
Spotify. Zudem hat er tber 150 Millio-
nen Tontrédger weltweit verkauft und
z&hlt dadurch zu den der erfolg-
reichsten Musikern Uberhaupt.

Auch die weltberihmte Geigerin
Lindsey Stirling wurde abgelehnt. lhr
wurde gar vor laufender Kamera und
Millionenpublikum gesagt, dass sie es
nicht schaffen wirde in Las Vegas
ganze Hallen zu fallen. Nun ist sie eine
der bekanntesten Geigerinnen der
Welt — und ihre Hallen waren ofter
ausgebucht, als von einem anderen
vergleichbaren Musiker im selben
Genre.
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Der Psychologe und Psychiater Viktor
E. Frankl, der trotz Gefangenschaft in
verschiedenen Konzentrationslagern
und dem Verlust all seiner Geliebten
nach dem zweiten Weltkrieg zurtck
ins Leben gefunden hat, gilt als eine
Vorzeigeperson in Resilienzsemina-
ren. Seine Erlebnisse hat er in BU-
chern verarbeitet und daraufhin als
"Dritte Wiener Schule der Psychothe-

rapie” die Logotherapie begrindet.

“Ich habe nicht versagt.

Ilch habe nur 10.000 Wege
gefunden, die nicht funktio-
nieren.”

Thomas A. Edison

Dieser berthmte Spruch soll vom
berGhmten Erfinder der GlUhbirne,
Thomas A. Edison stammen. Als
klassischer Reframe (NLP) ist er ein
wahrlich tolles Beispiel fur férderliche
und motivierende Selbstsicht. Tho-

mas Edison wusste wie so viele an-



dere resiliente Personen auch - es
kommt auf die eigene Sicht der Dinge
an! Und:

‘Das, was du bist, zeigt sich
an dem, was du tust.”

Thomas A. Edison

Aber z6gere nicht, sondern starte
jetzt, denn wie Edison auch zu sagen

pflegte:

"Es ist besser, unvollkommen
anzupacken, als perfekt zu
zégern.”

Thomas A. Edison
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ist bis
heute einer der bekanntesten Wis-

Alexander von Humboldt

senschaftler und Naturforscher der
Welt.

Traum, dem Reisen, schien ein Fluch

Doch auf seinem grofkten
zu liegen: in der Jugend das Verbot
seiner Mutter, spdter abgelehnte Ge-
suche in ganz Europa fur eine Mit-
fahrgelegenheit auf einem Schiff.
Kurze Zeit, nachdem er eine Zusage
der spanischen Krone bekam, ver-
sank Europa im Krieg, Wasserstraken
wurden gesperrt, Reisen zur Gefahr.

So verbrachte er sechs rastlose Jahre

wartend  unter  verstdndnislosem
Kopfschutteln von Freunden und Fa-
milie — bis er 1799 endlich nach Sud-
amerika aufbrechen konnte. Seine
Ausdauer machte sich bezahlt — die
Entdeckungen, die er auf seinen For-
schungsreisen gemacht hat, waren
bahnbrechend und haben ihre GUl-

tigkeit haufig bis heute nicht verloren.



@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

Resilienzmodelle und
die 7 Saulen der Resilienz

Es gibt mehrere Resilienzmodelle. Im
deutschsprachigen Raum hat sich
seit einigen Jaohren das Modell der
sieben Sdulen der Resilienz etabliert.
Die bekanntesten Modelle darlber
hinaus sind:

1. Das Resilienzmodell nach
Al Siebert

2. Der Resilienz Zirkel nach Elle
Gabriele Amann

3. Die Sdulen der Resilienz nach
LOOVANZ

Ein kurzer Exkurs

...zum Resilienzmodell nach Siebert

COACHINGLOVERS
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Das Resilieinzmmodell nach Al Siebert
beschreibt eine eigensténdige An-
sicht, die an diesem Punkt erwd&h-
nenswert ist. Der 2009 verstorbene
Doktor der
Uber 30 Jahre lang Soldaten und
Amerika.

Psychologie erforschte
Kriegsruckkehrer in Das
Buch mit dem Titel "The Survivor Per-
sonality” gilt als fundamentales Werk
seiner Ansichten.

Al Siebert formulierte die finf Ebenen
der Resilienz (5 Levels of Resilience).
Der herausragende Unterschied zu all
den anderen Resilienzmodellen ist
der, dass er der Meinung war, die
Fahigkeiten bauen aufeinander auf.
Es ist demnach ein Stufenmodell, wo
die letzte Stufe erst dann erreicht
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werden kann, wenn man die anderen
gemeistert hat.

Wdhrend seiner Zeit beim Militér in
jungen Jahren erkannte er gewisse
Kompetenzen, die es Soldaten er-
moglichten besser und erfolgreicher
Zu sein, als andere. Fasziniert von der
Entdeckung widmete er sich nach
seinem Psychologiestudium der Er-
forschung menschlichen Verhaltens.
Sein Fokus galt der Salutogenese
und dem Aufbau férderlicher Kern-
kompetenzen sowie Denk- und Ver-
haltensweisen.

Nach jahrelanger Untersuchung von
Personen mit widrigen Lebensum-
stdnden, schweren Traumoaota und
Kriegserlebnissen von ‘Life Survivors”
formulierte er Kernféhigkeiten und
Ansichten, die fur ein gltckliches Le-
ben trotz hdrtester Umsténde und Er-
lebnisse  unabdingbar sind.  Aus
seinem Erfahrungsschatz war er der
Uberzeugung, dass jeder diese Fd-

higkeiten ausbilden kann.
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

Dr. Al Siebert konzentrierte sich bei
seinen Forschungen auf Personen, die
folgende Kriterien erfullten:

1. Sie hatten eine grofe Krise Uberlebt.

2. Sie hatten die Krise durch persén-
liche Anstrengungen Uberwunden.

3. Sie waren aus der Erfahrung mit
bisher unbekannten Stérken und F&-
higkeiten hervorgegangen.

4. Ruckblickend hatten sie Wert in der
Erfahrung gefunden.

Die funf Ebenen der Resilienz nach
Al Siebert sind folgende:

1. Gesundheit und Wohlbefinden
fordern — Reduktion von Belastungen,
Netzwerk stérken

2. Problembewadltigung - Analyti-

sches Herangehen, Arten des Pro-
blemldsens (Fokus nach auRen)
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3. Innere Pfortner — Starkes Selbst-
vertrauen, positives Selbstwertgefuhl
(Fokus nach innen)

4. Synergie — Bereitschaft zu Lernen,
Repertiore an Verhalten in Krisensi-
tuationen aufbauen

5. Gluck - Lernen aus Krisen, RUck-
schlége positiv wenden

Keynotes, die du dir nach Dr. Al Sie-
bert merken kannst, wéhrend du von
Krisen gebeutelt bist, sind:

"Dein Geist und deine Ge-
wohnheiten werden entwe-
der Hindernisse oder Brucken
bessere Zukunft
schaffen. Du entscheidest.”

far eine

‘Resilienz kann nicht gelehrt,

aber gelernt werden. Es
kommt von der Praxis und
der Erfahrung, um deine ein-

zigartige Kombination von

COACHINGLOVERS
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

angeborenen Fdhigkeiten zu
entwickeln."

"Der Prozess, wdhrend des
Erholens von RUckschldgen,
kann dazu fahren, dass du

Starken  und  Fdhigkeiten
entwickelst, von denen du
nicht wusstest, dass sie

Uberhaupt méglich wéren.”

Al Siebert

Die sieben Sdulen der
Resilienz

Zurick zum eigentlichen Thema: Die
sieben Sdulen der Resilienz, die auf
die  Forschungsergebnisse
Werners und Ruth Smiths zurtickge-

Emmy

hen und mit denen wir uns nun ein-

gehender befassen wollen, sind

folgende:
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Die sieben Sdulen der
Resilienz im Uberblick

1. Akzeptanz

2. Selbstwirksamkeit

3. Realistischer Optimismus
4. Lésungsorientierung

5. Selbstregulation

6. Beziehungsnetzwerk

7. Zukunftsorientierung

1. Akzeptanz

"Akzeptiere es. Es ist nicht
Resignation, doch nichts
|&sst dich so viel Energie
verlieren, wie die Diskussio-
nen und der Kampf gegen
eine Situation, die du nicht
dndern kannst.”

Dalai Lama

"Accipere” ist lateinisch und bedeutet
so viel wie "annehmen” oder "aner-
kennen”.

COACHINGLOVERS
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

Akzeptanz ist eine Grundvorausset-
zung zur Lésungsfindung.

Jammern hingegen macht alles nur
noch schlimmer. Und das fatale, es
dndert nichts an der Situation fur
dich. Sachlich gesehen bietet es also
keinerlei Vorteile. Einzig allein kurz-
fristig ist ein Pseudovorteil zu erken-
nen: Mitleid, Trost und Zuneigung von
anderen. Doch dies wdhrt nur kurz.
Denn bist du wieder allein — etwa am
Abend im Bett und Iésst den Tag Re-
vue passieren, so bleibst du an dei-
ner kreierten Story haften. Du bist das
Opfer, dem Schlechtes passiert. Die
Erkenntnis daraus, die deine Weltsicht
pragt, ist fatal und eine Opferrollen-
haltung vorprogrammiert. Doch dazu
mehr weiter unten.

Betrachten wir hingegen das Leben
mit etwas Abstand und ohne per-
sonlich eingefdrbte Note, so erkennen
wir: Es gibt Dinge, die sich nicht dn-
dern lassen. Je eher wir annehmen
was ist und wie es ist, desto eher
versetzen wir uns in die Lage die Si-
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tuation (far uns) mittelfristig gesehen
eben doch d&ndern zu kénnen. Denn
es kommt auf die innere Haltung an.
Sie ist es, die unser Leben bestimmt.
Sie ist es, die uns ein gutes Leben
voller Freude und Segen leben Idsst
oder eben ein schlechtes, voller Un-
gluck und Ungerechtigkeiten. Akzep-
tanz ist prdgnant zusammengefasst
SO zu verstehen:

Loése nicht das Problem - sondern
l6se dich vom Problem.

2. Selbstwirksamkeit

Wir haben immer die Wahiméglich-
keit. Ob du aktiv wdhlst oder nicht,
die Wahl ist da und sie wird getroffen.
Unweigerlich. Die Frage ist nur, triffst
du sie bewusst oder unwillklrlich?
Lasst du vermeintlich das Leben fur

dich entscheiden?

beschreibt  die
Uberzeugung, mittels des eigenen
Handelns Wirkung zu erzielen. Lethar-

Selbstwirksamkeit

gische und depressive Menschen
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

glauben, egal was sie machen, es
nUtzt doch eh nichts. Die Schlussfol-
gerung daraus ist fatal: Sie tun nichts
und es dndert sich auch nichts an
inrer Situation. Ein Teufelskreis.

Resiliente Menschen hingegen wis-
sen: Je eher sie ins Handeln kommen,
desto eher dndert sich etwas.

‘Es gibt nichts Gutes, auer
man tut es.”

Erich K&stner

Und ubrigens: Noch nie war der
Spruch "Wir sind unseres Gluckes ei-
gener Schmied" so wahr wie heute -
und noch nie die Chance gréRker uns
ein gluckliches Leben nach eigenen
Vorstellungen zu kreieren!
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3. Realistischer Optimismus

"FUr den Optimisten ist das
Leben kein Problem, sondern
bereits die Losung.”

Marcel Pagnol

COACHINGLOVERS
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5. Die 7 Séulen der Resilienz

Rein wissenschaftlich gesehen hat
Optimismus eine schier endlos lange
Liste an gesundheitlichen Vorteilen.
Wen wundert es, dass statistisch ge-
sehen Optimisten nicht nur ldnger
leben, sondern auch noch wesentlich
zufriedener dabei sind.

Die Grundeinstellung des Optimisten

ist klar fur das Leben, denn im Um-
kehrschluss weil3 er, dass das Leben
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auch fur ihn geschieht. Warum sollte
er also gegen das Leben ankdmp-
fen? Warum sich mit aller Kraft ge-
gen das Leben stellen? Sinnlos — und
eine Logik, die ein Fundament fur ein
gluckliches Leben schafft!

4. Lésungsorientierung
"There is no losing only lear-
ning, no failure only oppor-
tunities, no problems only
solutions.”

Pitbull (Musiker)

Robbins
weil: Die Fragen, die wir uns stellen,

Motivationslegende  Tony
legen die Qualitdt der Antworten
fest, die wir darauf finden.

Wenn wir anstelle des Problems die
Lésungsfindung in den Fokus rlcken,
so haben wir eine wesentlich gréRere
Chance auch eine zu finden. Sich auf
das Problem zu konzentrieren ist Zeit-
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

und Energieverschwendung. Es ist da.
Das mussen wir akzeptieren, wenn wir
es l6sen wollen. Also wird es Zeit den
Fokus zu d&ndern und uns mit L&-
sungsansdtzen zu beschdftigen. Die
richtigen Fragen sind dabei das A
und O.

5. Selbstregulation

Der Herr im eigenen Haus sein -
Wer wunscht sich das schon nicht?

Selbstregulation bedeutet Kontrolle
Uber die eigenen Gedanken, Gefuhle
und Handlungen — also sich selbst im
Griff zu haben und der Situation ent-
sprechend angemessen reagieren
zu kénnen. Dabei handelt es sich
keineswegs um sture Disziplin oder
darum, keine Schwdche zeigen zu

durfen.

Es geht vielmehr um eine gesunde
Balance fur Kérper und Geist, ohne in
Extrema auszuschlagen: Das richtige
MaR zwischen Leistung und Pause,

Motivation und Ruhe, Schlaf- und
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Wachphasen usw. Wenn du Erholung
brauchst, erhole dich, anstelle bis
zum Geht-nicht-mehr weiterzuarbei-
ten. Wenn du Hunger hast, befriedige
auch dieses Bedurfnis ange- messen,
aber ohne die Mahlzeit in Vollerei
ausarten zu lassen und Uber Bauch-
weh zu klagen. Wenn du dich Uber
drgerst, hinterfrage

schlechte Laune

deine
— eine Person, die

etwas

sich selbst regulieren kann, wird Uber
ihnren eigenen Schatten springen und
sich davon lossagen, weil sie weil,
dass die Wut sie nicht weiterbringt.

Die Achtsamkeit sich selbst und sei-
nem Umfeld gegenuber ist nicht nur
ein Trend, sondern eine wichtige F&-

higkeit, die wir trainieren kénnen.

6. Beziehungsnetzwerk

"Geteiltes Leid ist halbes Leid."

Deutsches Sprichwort

COACHINGLOVERS
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

Es kommt nicht von ungefdhr, dass
du dieses Sprichwort schon tausende
Male gehért hast. Und obwohl dieser
Satz abgedroschen und eingestaubt
klingt, hat er seinen Wahrheitsgehalt
nicht eingebURt: Ein vertrautes Ge-
sprédch mit dem Partner, der besten
Freundin oder der Oma hat sicher
auch dir schon so manche Last von
den Schultern genommen.

Ein gut geknupftes soziales Netzwerk
dient im wahrsten Sinne des Wortes
als Netz — wenn wir uns einmal fallen
lassen, weil wir nicht weiter wissen
und Unterstltzung brauchen, féngt es
uns auf. Im zweiten Kapitel wurde
bereits deutlich, dass ein enges so-
zioles  Netzwerk der  wichtigste
Schutzfaktor Uberhaupt ist. Durch die
Zuversicht und Geborgenheit, die
Fursorge und Liebe, die neuen Blick-
winkel und Erkenntnisse, die wir durch
andere Menschen erfahren, schépfen
wir Mut und Kraft. Und naturlich gilt
Geteilte

auch der Umkehrschluss:

Freude ist doppelte Freude.
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@ 5. Die 7 Séulen der Resilienz

7. Zukunftsorientierung Konkrete Visionen und Ziele sind von
enormer Wichtigkeit, um Resilienz
aufzubauen. Zu wissen, worauf wir

"'Wardest du mir bitte sagen, hinarbeiten schenkt uns einen Sinn
wie ich von hier aus weiter- und damit die Motivation, nicht auf-
gehen soll?’ 'Das hangt zum zugeben - selbst in der Krise.
groéRten Teil davon ab, wohin
du méchtest, sagte die Die Vergangenheit hingegen kénnen
Grinsekatze. wir nicht &ndern. Es ist deshalb frus-
trierend, sich Uber Vergangenes zu
‘Ach wohin ist mir eigentlich drgern, weil der Schmerz niemals
gleich.’, sagte Alice. 'Dann ist aufhoért. Er drédngt uns in die Opfer-
es auch egal, wie du weiter- rolle. Das Beste ist es daher, die Ver-
gehst', erwiderte die Katze." gangenheit zu akzeptieren wie sie ist

und stattdessen gen Zukunft zu

aus Alice im Wunderland schauen. Die Zukunft kédnnen wir ge-
stalten! Und zwar so, dass wir zu-
kanftig mit Freude und Dankbarkeit
zurtckblicken kénnen.
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@ 6. Resilienztest

Wie resilient bist du?
Der Resilienztest

Du mochstest wissen, wie resilient du Ergebnis, anhand dessen du sehen

selbst bist? Mit unserem Test findest  kannst, welche der sieben Sdulen du

du es ganz leicht heraus. férdern solltest. Wie genau du deine
Fahigkeiten jeder einzelnen der sie-

Der Test analysiert die Einzelausprd-  ben Sdulen verbessern kannst, er-

gung aller sieben Resilienzsdulen, die  fahrst du im darauffolgenden Kapitel.

du bereits kennengelernt hast, sowie

den Gesamtwert. Damit bietet der Los geht's!

Test ein ganz besonders konkretes

COACHINGLOVERS
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10

n

Diese Aussage trifft wie folgt auf mich zu:

Trifft
. trifit eher nicht trifft teilweise
liberhaupt
zu zu
nicht zu

Ich kann fOr jédes Problem eine Losung finden.
1 2 3 :

trifft eher zu

4

trifft voll und
ganz zu

b

Wenn ein Problem entsteht, fallen mir in der Regel mehrere Losungswege ein.

1 _ 2 3

Bei Problemen verfalle ich schnell in eine Denkweise, die dos Problem in den

Vordergrund rackt, nicht aber deren Losung.
5 f 4 3

4

2

5

1

Mein Leben wird haufig von anderen Menschen oder Situationen bestimmt,

weniger durch mein eigenes Handeln.

5 : 4 3 i 2 | ‘
Wenn ich mich anstrenge, habe ich auch Erfolg.

1 2 3 ’ 4 5 |
lch schoue stets optimistisch in die Zukunft.

i : 2 3 4 5 |

Ich konzentriere mich meist auf die positiven Dinge einer Sache, selbst wenn es

Prableme sind.
1 2 3

4

5

Ich gehe eher pessimistisch an Dinge heran, dann kann ich auch nicht

enttauscht werden.

5 : 4 3 2
Ich bleibe stet.s optimistisch, auch wenn mir Widerstdnde entgegenstehen.
] 3 - 7 : 7 il
Egal, was auf mich zukommt, mir fallt immer ein, wie ich es l6sen kann.
1 ; 2 3 _ 4
Was ich cmgeﬁe_ gelingt mir in der Regel auch.
1 2 [ 3 I 4

1

b

Fragen:

Skala Losungsorientierung

Skala Optimismus

Punktzahl
geteilt durch
Anzahl der
beantworteten

COACHINGLOVERS
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Diese Aussage trifft wie folgt auf mich zu:

Trifit
. trifit eher nicht trifft tellwelse trifit voll und
{berhaupt trifft eher zu
zu Zu ganz zu
nicht zu

Ich bemitleide mich haufig selbst, wenn andere oder das Leben mir
12 Unwéigbarkeiten auferlegen.

Ich fGhle mich meistens ungerecht behandelt, wenn ich kritisiert werde.
. 5 | 4 3 i 2 1
Al (ch neige oft zu Rachegellsten, wenn mir jemand Ungerechtes antu.
5 | a 3 | 2 |
Ich I&stere nicht gerne Gber andere.
5 1 | 2 3 | 4 5

Bei Krisen oder Problemen sehe ich immer den Anteil, den ich selbst dazu

16 beigetragen habe.

1 I 2 3 | 4 5

Ich frage nicht "Wer hat Schuld?”, sondern “Wie bringen wir das wieder in
17 Ordnung?".

1 | 2 ' 3 | 4 [ 5 |
Ich stelle mich auch unangenehmen Einsichten und trage die Konsequenzen.
8 1 i 2 3 | 4 5 |
Ich tibernehme gern WVerantwortung und gehe oft voran.
® 1 | 2 3 ] 4 5 |
Ich empfinde mich als wertvollen Menschen.
% 1 | 2 3 | 4 5 |

Mir fallt es schwer, meine eigenen Schwdchen und Unzuldnglichkeiten zu

21 akzeptieren.

5 | 4 3 | 2 1
Ich kann Argernisse gut akzeptieren, wenn ich sie nicht andern kann.
22 : : .
1 | 2 3 4 5
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Skala Opferrolle verlassen

Skala Optimismus

Skala Akzeptanz

geteilt durch
Anzahl der
beantworteten
Fragen:
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24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

Diese Aussage trifft wie folgt auf mich zu:

Trifft
. trifft eher nicht trifft tellweise tritft voll und
tiberhaupt trifft eher zu
zZu zZu ganz zu
nicht zu

Ich kann mich schnell auf Veranderungen, die mein Leben betreffen, einstellen.

1 | 2 3 | 4 5
Es ist flr mich unertraglich, wenn Dinge nicht so laufen, wie ich es gerne hdtte,

5 | 4 ' 3 | 2 [ 1 |
Ich begreife Krisen stets als Chance flr Neues.

1 | 2 3 | 4 5 |
Ich bin offen ff]r fremde Unrers.n'_'lmmg, denn gémeiﬁsam geht's- besser.

1 | 2 3 i 4 5 |
In der Regel vertraue ich Mitmenschen.

I | 2 ' 3 | 4 ' 5 |
Es ist leicht fir mich, andere umn Hilfe zu bitten.l -

1 i 2 3 i 4 5 |
Ich habe fir verschiedene Lebensbereiche Ansprechpartner, die mir helfen
kénnen.

1 | 2 ' 3 i 4 [ 5 |

Wenn ich mir etwas vornehme, priife ich Chancen und Risiken, bevor ich mich
fur einen Weg zum Ziel entscheide.

1 | 2 3 i 4 5 |
lch habe konkrete Lebensziele und verfolge diese auch konsequent.

1 i 2 3 i 4 5 |
Esﬁerei_ter mir Sax@ri_g@enjmeﬁe ﬂ)sﬂtgn und_?ﬁe 7u w—:}wirklichen_ _

5 | 4 3 | 2 | |
In unerwarteten Situationen weild ich meistens, wie ich mich verhalten soll.

1 | 2 3 | 4 5 |

Ich mag es, mich an Zielen zu orientieren, auch wenn es nicht meine eigenen
sind.

COACHINGLOVERS

Tools und Techniken far deinen Erfolg

Punktzahl
geteilt durch
Anzahl der
beantworteten

Fragen:

Skala Akzeptanz

Skala Netzwerkorientierung

Skala Zukunftsplanung [ Zielorientierung
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Addiere jetzt die Punkte jeder Frage
derselben Kategorie (siehe mittlere
Spalte "Frage”) und teile die Summe
der Punkte durch die Anzahl der
Fragender jeweiligen Kategorie. Trage
den errechneten Durchschnittswert
(zwischen 1und 5) in die linke Spalte

ein:
skala Frate Durchschnitts
punktzahl

Losungsorientierung 1-5

Optimismus CB-

Opferralle verlassen C 12-15

Verantwortung 16 - 20

Akzeptanz 2 -25
Netzwerkorientierung 26 -29

Zukunftsplanung / 30 54

Zielorientierung

Gesamtwert 1-34

Um deine Gesamtpunktzahl
auszurechnen, teile deine
Gesamtpunktzahl aller Fragen durch
deren Anzahl (34).
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@ 6. Resilienztest

Auswertung

Werte von 1 bis 2,5 bedeuten eine

gering ausgepragte Resilienz. Nimm
dir im ndchsten Kapitel vor allem die
Tipps zu diesen Bereichen zu Herzen!

Werte von 2,51 bis 3,5 bedeuten eine
mittelmdBig ausgeprdgte Resilienz.
Eine Verbesserung dieser Faktoren
wird dir leicht fallen. Nutze diesen
Vorteil!

Werte von 3,51 bis 5 bedeuten eine
stark ausgeprdgte Resilienz.
Gluckwunsch! Diese Faktoren geben
dir jetzt schon viel Widerstandskraft.
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@ 7.5 Tipps fur mehr Resilienz

Die 5 besten Tipps far
mehr Resilienz

Sei dir eines bewusst: Resilienz wird
in Krisen gebildet. Segler pflegen
stets zu sagen: Die See pruft nach.
Und wie die See mit Gewissheit
nachpruft, so macht es auch das Le-
ben. Bist du gerustet? Hast du dich
entwickelt, bist du bereit? So, wie
auch eine Ldbwenmama ihre Kleinen
immerzu anstupst, damit sie lernen
auf den eigenen vier Beinen zu ste-
hen. Nimm diese 5 Tipps mit auf den
Weg und hol so das Beste aus deiner
ndchsten Krise heraus!

1. Andere deine
Lebenseinstellung

.. und trainiere deinen Optimismus!
Erkenne, dass du extrem dankbar

COACHINGLOVERS
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sein kannst, dass du jetzt gerade hier
Was
glaubst du wie viele Menschen der
Welt kénnen Uberhaupt lesen? Was

diese Zeilen lesen kannst.

glaubst du, wie viele Leute leben in
chronischer Armut und kdénnen sich
gar keinen Computer leisten? Was
glaubst du, wie viele Menschen
Uberhaupt Zugang zu Strom haben?
Was glaubst du, wie viele Leute win-
schen sich gerade im Trockenen und
Warmen zu sitzen und auf Knopf-
druck Licht, Warmwasser und einen

Herd zum Kochen zu haben?

Laut Statistiken mindestens einer von
drei Menschen. Du bist also wahrlich
gesegnet! Du lebst bereits ein sché-
nes Leben, von dem Milliarden (!)
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von Menschen auf der Welt trdumen!
Integriere das intensive FUhlen von
Dankbarkeit in deinen Alltag. Du wirst
nach ein paar Tagen schon sehen,
alles andere geht nun viel leichter
von der Hand.

Eine hervorragende Methode um Op-
timismus zu trainieren ist das Jam-
merfasten. Dabei legst du dir ein
Armband an den rechten Arm an -
dein Jammer-Armband — und jedes

©

7.5 Tipps fur mehr Resilienz

Mal, wenn du anféingst, dich Uber ir-
gendwelche
beschweren, "einfach alles Mist ist"

Belanglosigkeiten  zu

oder du "eben Pech im Leben hast
und es allen anderen viel besser
geht’, wechselst du das Armband
zum linken Handgelenk. Mehr Infos

zum Jammerfasten findest du hier:

www.coachinglovers.com/coaching-
tool/jaommerfasten/

COACHINGLOVERS
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2. Sei dir deiner Stdrken
bewusst!

..und fertige dein Stérkenprofil an!
Erfolgreiche Menschen wissen, was
sie gut kénnen. Glluckliche Menschen
wissen wo ihre Stérken liegen. Weildt
du es? Ist es nicht so, dass wir meis-
tens nur sehen, was wir nicht kén-
nen? Dabei hat jeder von uns auch
ausgeprdgte Starken - jo, auch du!
Also, was sind deine Starken? Worin
bist du gut? Wobei suchen andere
deinen Rat, worin schdétzen sie deine
Expertise? Welche Pfeile hast du im
Koécher, die nur du in deinem Umfeld
besitzt?

Finde es heraus mit Coaching Tools
wie etwa der Madonna-Methode:

www.coachinglovers.com/coaching-
tool/madonna-methode/

3. Fokussiere dich auf die
Losung

...und nicht auf das Problem.
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@ 7.5 Tipps fur mehr Resilienz

Erinnerst du dich? "Die Fragen, die wir
uns stellen, legen die Qualitat der
Antworten fest, die wir darauf finden."
(Tony Robbins). Stelle dir selbst also
qualitativ hochwertige Fragen und
du erhdltst nutzliche Antworten. Ant-
worten, die Lédsungen hervorbringen
und nicht das Problem wdlzen. An-
stelle von: "Warum passiert immer
mir das?" fragst du dich "Was lerne
ich aus dieser Situation?”. Denn
warum ein Ungeschick passiert, ist
zweitrangig. Du kannst es sowieso
nicht mehr dndern! Konzentriere dich
also lieber auf die Lésung. Und das
Beste: Wenn du das Problem einmal
geldst hast, kannst du es auch ein
zweites Mal. Obwohl Kenntnis der
Ursache moglicherweise verhindert,
dass das Problem wiederholt auftritt,
ist sie nicht unbedingt notwendig, um

Erfolg zu haben.

Hier ein paar Beispiele fur wirklich
gute Fragen. Am besten, du lernst sie
auswendig um sie im richtigen Mo-
ment parat zu haben:
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1. Was lerne ich daraus?
2. Wie kann mir das alles nutzen?

3. Welche neuen Méglichkeiten erge-
ben sich jetzt?

4. Inwiefern profitiere ich von dieser
misslichen Lage? (und glaube mir, es
gibt IMMER auch gute Seiten)

5. Was ist das Geschenk darin?

4. Knupfe ein starkes
Netzwerk

..und sei kein heroischer Einzel-
kédmpfer.

Ja, wie knUpft man ein starkes Netz-
werk? Wie lernt man Menschen ken-
nen und baut eine enge Beziehung
auf? Wie entsteht Vertrauen?

Die Antwort lautet: Indem man sich
6ffnet. Klingt ganz einfach — fallt vie-
len aber schwer. Um ja keine Schwd-
keine Unsicherheit

che oder gar

)
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@ 7.5 Tipps fur mehr Resilienz

Verletzlichkeit zu zeigen wird man
eben lieber zum verbissenen Einzel-
k&dmpfer. Dass das einfach nicht gut
tut, weillt du selbst. Nimm dir diese
Tipps zu Hilfe, wenn du engere Bezie-
hungen aufbauen willst:

1. Frage um Hilfe, erlaube dir, Hilfe
anzunehmen und biete auch Hilfe an.

2. Habe ein offenes Ohr flr deine
Mitmenschen! Sie werden dir dafur

auch ihre Aufmerksamkeit schenken.

3. Bitte um einen kleinen Gefallen
und tue jemandem einen Gefallen.

4. Richte jemandem Grufe aus, er-
kundige dich nach seinem Befinden.

5. Uberrasche jemanden ohne An-
lass "einfach so”

und Wert-
schatzung aus; ohne Relativierung!

6. Drlcke bewusst Lob
Etwa: "Das hast du wirklich gut ge-

macht” statt "Das hast du recht gut
gemacht”.
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@ 7.5 Tipps fur mehr Resilienz

7. Sei ehrlich und erz&hle von dir. 5. Erkenne limitierende
Glaubenssatze
8. Mache ein nettes Kompliment.
..und ersetze sie durch positive!
9. Zeige Interesse indem du Fragen

stellst.

"'l used to think time was a
Alles, was du gibst, werden dir die thief. But you give before you
Menschen zurickgeben - und zwar take. Time is a gift. Every mi-
mehrfach! Probier es aus und begin- nute. Every second’, says
ne zum Beispiel damit, unterwegs ei- Alice to Mr. Time.
ner fremden Person ein kleines
Ldcheln zu schenken — du wirst se- "'Ich dachte immer die Zeit
hen, es kommt ein gréReres zuruck. wdre ein Dieb. Doch du gibst,

bevor du nimmst. Zeit ist ein
Geschenk. Jede Minute, Jede
Sekunde’, sagt Alice zu Herrn
Zeit."

aus Alice im Wunderland

Schén, nicht wahr? Dieser Reframe
I&sst Alice die Welt viel wundersamer,
ja leichter, lockerer, ihr freundlicher
gesinnt sehen.

Mébéchtest du das auch? Mochtest du
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ein leichteres, lockereres und freund-
lich gestimmtes Leben fuhren?

Alles beginnt mit unseren Gedanken,
genaugenommen mit unseren Grun-
dannahmen - oft auch Glaubens-
sd@tze genannt. Durchforste einmal

genau deine  Grundannahmen-
sammlung, die du dir Uber die Jahre
angelegt hast. Wie siehst du das Le-

ben? Machst du Dinge im Leben oder
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@ 7.5 Tipps fur mehr Resilienz

passieren dir Dinge im Leben? Ge-
schieht es fur dich oder — das kann
doch nicht wahr sein — schon wieder
passiert... dir das?

Was genau du tun musst, um nega-
tive Glaubenssétze zu entlarven und

aufzuldsen, erfahrst du hier:

www.coachinglovers.com/coaching-
tool/glaubenssaetze-aufloesen/
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@ 8. Unsere Empfehlungen

Unsere Empfehlungen:
Bucher und mehr

Du mdéchtest noch mehr Uber Resili-
enz wissen? Auf Coachinglovers
findest du alle weiteren wichtigen
Infos rund ums Thema Resilienz, die
dieses E-Book

den Rahmen

gesprengt hdtten:
www.coachinglovers.com/resilienz/

Weitere interessante Informations-

und Wissensquellen sind:

1. Werner, E.; Smith, R.: Die Kinder von
Kauai, 2008.

2. TED Talk: Wie Resilienz gegen Kata-
strophen Leben rettet (Derrick Tin)
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3. Deutsche Bundeszentrale fur ge-
sundheitliche Aufkldrung: Resilienz
und psychologische Schutzfaktoren
im Erwachsenenalter, 2012.

4. Kalisch, R.: Der resiliente Mensch:
Wie wir Krisen erleben und bewadlti-

gen. eBook Berlin Verlag, 2017.
5. Wellensiek, S.: Logbuch Resilienz:
Arbeitsbuch mit Ubungen, Tipps und

Anregungen. Beltz Verlag, 2020.

6. Frohlich-Gildhoff, K.; Ré&nnau-Bose,
M.: Resilienz. Utb Verlag, 2019.
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