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,Die schwierigste Zeit in unserem Leben
ist die beste Gelegenheit,

um innere Stcirke zu entwickeln.”

Dalai Lama



4 Wege zu mehr
Resilienz

Wie Sie innere Starke entwickeln
und Verdnderungen meistern
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Aus Japan

Mit innerer Starke Verdnderungen meistern

Wir sind mitten im Sturm. Wéhrend ich (Debora) diese Zeilen schreibe, befin-
den wir uns in der wohl gréten Krise seit Jahrzehnten. Covid-19 hat Mitte Mérz
2020 die Welt auf einen Schlag verédndert. Soziale Distanz. Digitalisierungs-
beschleunigung. Unsicherheit. Angst vor der Zukunft. Angst vor dem Tod. All
das hétten wir uns noch zwei Wochen vorher nicht vorstellen kénnen. Doch
genauso ist es im Leben. Wir machen unsere Pléne und das Leben kommt
doch so, wie es will. So miissen wir neben der Corona-Krise auch mit den kleinen
und groen Herausforderungen des Alltags umgehen lemen.

Das Wort Resilienz féllt hdufig im Zusammenhang mit Schicksalsschldagen oder
Krisen. Etwa beim Verlust eines geliebten Menschen. Oder einer unerwarteten
Trennung. Davor ist keiner gefeit. Erst kurzlich gab es in meinem Bekanntenkreis
wieder so einen Fall. Die Frau, Mitte 40, vier kleine Kinder, kommt nach Hause.
Der Mann steht mit gepackten Koffern da und teilt ihr mit, dass er jetzt zu seiner
Freundin zieht. Da bricht eine Welt zusammen. Und ja, da ist Resilienz besonders
wichtig. Doch sie macht auch im Alltag einen Unterschied. Bei ganz gewohn-
lichen Herausforderungen wie negativem Feedback von Kollegen, finanziellen
Angsten,Gedanken und Sorgen Uber ein Gesprach, das am néchsten Tag ansteht,
oder all den anderen Dinge,die Sie belasten.

Vorwort



Resilienz hat unterschiedliche Bedeutungen. Sie wird mit Anpassungsféhigkeit und
Widerstandsféhigkeit im Leben beschrieben. Viel wesentlicher ist aber das Stichwort
Elastizitdt. Wie ein Gummiband, das gedehnt wird und das trotz Belastung weder
kaputtgeht noch ausleiert. Es geht wieder zuriick in den ,Normalzustand”, bereit zu
neuen Taten. Tatséchlich ist die Materialforschung auch der Ursprung des Wortes
Resilienz. Worum geht es aber konkret?

Menschen, die resilient sind, konnen leichter mit Verdnderungen umgehen. Sie
konnen sich leichter ,dehnen”, eine Herausforderung bewaltigen und dann weiter-
machen. Sie lassen sich nicht so schnell von den eigenen Emotionen blockieren.
Sie haben ein stabiles soziales Netzwerk. Sie glauben daran, dass ihnen gute Dinge
in Zukunft passieren werden und dass jedes Problem, das kommt, I6sbar ist. Die
eigenen Emotionen, das Verhalten, aber auch die Ressourcen spielen dabei eine
wichtige Rolle.

Gerade in Zeiten tief greifender Verdnderungen ist es fur Unternehmen entscheidend,
Mitarbeiter zu haben, die resilient sind. Menschen, denen es gelingt, sich in dieserZeit
zu dehnen, ohne sich zu Giberdehnen. Resilienz bedeutet nicht, dass Sie nie aus der
Bahn geraten, sondemn es bedeutet, dass Sie wieder zurtickfinden.

Wenn Sie die vielen praktischen Hinweise in diesem Buch umsetzen, werden Sie
Gestalter Ihres eigenen Lebens sein. Nutzen Sie dieses Buch als Quelle fur lhren ganz
personlichen Erfolg! Denn im Sturm geht es nicht darum, maglichst schnell unter den
nachsten Regenschirm zu fliichten oder sich wegwehen zu lassen. Sondern durchzu-
halten, mitzugehen und die Sonne am Horizont zu suchen.

Debora Karsch Friedbert Gay
(Geschéftsfiihrer persolog GmbH)

Die persolog GmbH unterstitzt bereits seit 1990 Menschen bei ihrer persénlichen
Weiterentwicklung mit pragmatischen und gleichzeitiq wissenschaftlich fundierten
Lerninstrumenten.
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Los geht’s mit lhrer Entdeckungsreise

RESILIENT zu sein bedeutet nicht, dass man nie ins Wasser fallt,
sondern dass man die Fahigkeit und Ausriistung hat,
egal wie tief man féllt, wieder an die Oberflédche zu schwimmen.

Stellen Sie sich vor, Sie verlieren nach Jahren tiberdurchschnittlichen Einsatzes aus
heiterem Himmel Ihren Job und stehen vor dem Nichts. Oder Sie bekommen den
langersehnten Nachwuchs, doch statt rosaroter Zeiten erleben Sie Niedergeschla-
genheit. Oder Ihr Partner erkrankt schwer und von einem auf den anderen Tag ist
nichts mehr, wie es einmal war.

All diese Beispiele haben eines gemeinsam: Sie sind mit einer grol3en Verénderung
in Threm Leben konfrontiert. In so einer Situation brauchen Sie viel Energie und innere
Stérke, um diese Verdnderung erfolgreich zu meistern. Es missen aber gar nicht die
groRen Wendepunkte im Leben sein. Immer dann, wenn etwas anders lauft, als wir
es gewohnt sind, brauchen wir ein Mehr an Energie und Stérke. Manchmal sind es
auch kleine Verénderungen, die uns fordern. Plgtzlich ohne Kollegen im Homeoffice.
Neue S-Bahn-Verbindung, die tberhaupt nicht mit dem eigenen Alltag korrespondiert.

Einfithrung



Dauerhaft negatives Feedback vom Vorgesetzten oder Stress in der Familie. Immer,
wenn Sie solche kleinen Krisen erleben, aber auch, wenn eine grol3e Verédnderung
ansteht oder Sie in der groften Krise lhres Lebens sind, benétigen Sie eine Sache,
um durchzukommen: lhre Resilienz.

Resilienz - Was bedeutet das?

Das Leben gibt uns allen andere Karten: Wir werden in unterschiedliche Umsténde
hineingeboren. Wir wachsen unterschiedlich auf. Wir machen im Laufe unseres
Lebens unterschiedliche Erfahrungen. Ob wir einen eher ruhigen Lebensweg vor
uns haben oder einen stirmischen, liegt oft nicht in unserem Einflussbereich. Was
unserem Einfluss unterliegt: wie wir die Karten spielen, die uns das Leben gibt. Wie
wir Herausforderungen und Verénderungen begegnen. Und ob wir uns von Riick-
schldgen aus der Bahn werfen lassen oder sie langfristig zu unseren Gunsten nut-
zen. Letzteres ist ein Zeichen von Resilienz. Resilienz bedeutet némlich nicht, dass
Sie nie fallen, nie stolpern oder nie tief in den sttirmischen Ozean stlrzen. Sondern
es geht darum, Schwierigkeiten als Herausforderungen und Chancen zu verstehen,
an denen Sie wachsen kénnen. Und so auf Dauer die Fahigkeit und Ausriistung zu
haben, egal wie tief Sie fallen, wieder an die Oberflache zu schwimmen.

4 Wege zu mehr Resilienz

Es gibt nicht nur einen Weg, Ihre Resilienz zu steigern. Sie haben vier Startpunkte.
Sie konnen sich fir einen Weg entscheiden oder alle vier nacheinander gehen. Die
Ausgangspunkte sind Akzeptieren, Fithlen, Orientieren und Verstehen.

Was Sie erleben werden

Wenn Sie sich mit den 4 Wegen zu mehr Resilienz beschéftigen, werden Sie zu-
kiinftige Herausforderungen als Chance sehen. Sie werden belastbarer und flexibler
und steigern lhre innere Stérke, wodurch Sie positive Verdnderungen in lhrem ganzen
Sein wahrmehmen werden. Auf dem Weg zu mehr Resilienz-Kompetenz lemen Sie,
durch bewusste Reflexion, Verdnderungen und neue Gewohnheiten mit Schwierig-
keiten und unvorhergesehenen Ereignissen gelassener umzugehen und flexibel auf
sie zu reagieren. Doch es geht darber hinaus: Sie werden mehr Wissen und Klarheit
dariber gewinnen, wer Sie sind, wie Sie ticken und was Sie wirklich zufrieden macht.

Viel SpaR bei der Umsetzung!

Einfiihrung









Warum Resilienz entscheidend fur den Verlauf Ihres
Lebens ist

Wir alle werden im Laufe unseres Lebens mit unterschiedlichen Herausforderungen
und Problemen konfrontiert. Fast immer haben wir es selbst in der Hand, wie wir
damit umgehen und wie wir die Situation meistern. Dabei macht Resilienz den Unter-
schied: Sie versetzt uns in die Lage, Anpassungen und Verdnderungen in unserem
Leben vorzunehmen, um Herausforderungen unterschiedlichster Art zu bewaltigen.

Warum gehen manche Menschen gestérkt aus den schwersten Lebenskrisen her-
vor und andere kommen nie wieder aus ihrem Loch heraus? Warum gelingt es den
einen, mit verdnderten Bedingungen von auBen umzugehen, wéhrend andere in
Schockstarre verharren? Krisen im Leben entstehen ganz unterschiedlich, doch sie
gehen alle in der Regel mit einer Veranderung einher. Die groften Veranderungen
erleben wir zum Beispiel in der Pubertét oder wenn wir in die Rente gehen. Aber
auch zwischendurch kénnen wir vor Problemen und scheinbar unlésbaren Her-
ausforderungen stehen. Wie also gelingt es den einen, herausfordernde Lebens-
lagen so gut zu meistern? Das, was sie von anderen unterscheidet, heil3t: Resilienz.
Menschen mit einer sehr hohen Resilienz-Kompetenz lassen sich selbst von sehr
schwerwiegenden Schicksalsschldgen nicht aus der Bahn werfen. Im Gegenteil: Sie
gehen oft sogar gestarkt aus diesen Situationen hervor.

Angeboren oder antrainiert? Beides stimmt!

Wie schaffen diese Menschen das? Sind sie einfach so geboren? Oder haben sie das
gelemnt? Tatsdchlich trifft beides zu. Es gibt einige wenige Personlichkeitseigenschaf-
ten, die angeboren sind, und andere, die sich schon in frihester Kindheit durch unse-
re Erziehung und Sozialisation ausbilden. Wie sich die Resilienz hier einordnen lasst,
dazu gibt es in der Resilienzforschung unterschiedliche Auffassungen. Oft wird Resi-
lienz als ein Zustand betrachtet, der aus verschiedenen Faktoren erwédchst und einen
erfolgreichen Umgang mit herausfordernden Situationen erméglicht. In diesem Fall
waére die Personlichkeit (Genetik und frihe Pragung) entscheidend fiir die Resilienz.

Um Resilienz zu trainieren, ist der Blick auf die Aspekte, die wir beeinflussen kénnen

— und das sind die meisten — der entscheidende. Der Fokus liegt also nicht darauf,
ob man schon eine resiliente Person ist, sondern vielmehr darauf, was man unter

Warum Resilienz so wichtig ist



nimmt, um eine Krise zu bewéltigen. Das heilt, es missen mehrere Faktoren in den
Blick genommen werden. So haben resiliente Menschen oft schon in der Kindheit
ein resilientes Vorbild erlebt und hatten die Maglichkeit, von diesem Vorbild zu lernen,
wie schwierige Situationen gemeistert werden konnen. Oftmals sind diese Vorbilder
gleichzeitig auch zuverlassige Ansprechpartner in allen Lebenslagen. Jemand, der das
Kind bedingungslos liebt, es unterstttzt und an es glaubt. Das hat erwiesenermalien
duBerst positive Auswirkungen auf die Selbstwirksamkeit, also den Glauben an die
eigenen Fahigkeiten, und auf die Resilienz. Dartiber hinaus spielen auch personliche
Charaktereigenschaften und Grundhaltungen eine Rolle, die sich im Laufe des Le-
bens entwickelt und gefestigt haben. Umso mehr Situationen man in seinem Leben
schon erfolgreich gemeistert hat, desto hoher ist meistens die Resilienz-Kompetenz.
Neben einem Mentor spielt auch ein stabiles und unterstiitzendes Umfeld eine wich-
tige Rolle beim Aufbau der personlichen Resilienz-Kompetenzen.

Unbewusst, intuitiv oder reflektiert: Jeder ist auf eine gewisse Art resilient
Jeder von uns hat Resilienz-Kompetenzen. Zum Beispiel indem wir unbewusst ge-
wisse Gewohnheiten pflegen oder uns intuitiv bestimmte Strategien zurechtlegen,
die sich im Laufe der Zeit bewéhrt haben. Sie reagieren vielleicht immer gleich auf
bestimmte Ereignisse und nutzen eigene Methoden, um mit schwierigen Situationen
umzugehen. Unbewusst oder intuitiv. Besonders gefordert ist unsere Resilienz jedoch
dann, wenn wir sie ganz bewusst einsetzen missen, um Probleme zu l6sen, Hinder-
nisse zu Uberwinden, eine Verdnderung zu meistern oder eine Krise zu tberstehen.

Wer Uber sich und seine Resilienz-Kompetenz nachdenkt, 16st damit in Beruf und
Privatleben etwas aus. Dadurch verbessern sich

1 Belastbarkeit und innere Starke,
I Umgang mit Verdnderungen, Hindernissen, Schwierigkeiten und Krisen im Leben,

I Einflussnahme nach aullen sowie Selbstverantwortung und Selbstbewusstsein.

Resilienz ist in jeder Lebenslage lernbar

Voraussetzung daftr ist, dass Sie ehrlich, maglichst unvoreingenommen und trans-
parent mit sich selbst umgehen. Es kommt darauf an, die Situationen zu reflektie-
ren, die belastend und schwierig fir Sie sind, und zu analysieren, was verandert
werden kann.

Warum Resilienz so wichtig ist



Auf in Richtung Resilienz!
Was bedeutet fur Sie innere Starke?

Wir alle haben unterschiedliche Vorstellungen davon, was innere Stérke fur uns be-
deutet. Oder anders gesagt: Jeder von uns wiinscht sich an anderen Stellen mehr
innere Starke. Was empfinden Sie als innere Stérke?

Anleitung: Machen Sie bei den folgenden 20 Sétzen maximal 5-mal ein Hakchen
[ vor die Aussagen, die fiir Sie am ehesten innere Starke beschreiben. Setzen Sie
maximal 5-mal ein Kreuz [7] vor die Aussagen, die Sie am wenigsten beschreiben.

[ mich von meinen Gefiihlen nicht
runterziehen zu lassen.

[0 mich von Misserfolgen nicht
entmutigen zu lassen.

[ meine Emotionen so unter Kontrolle
zu behalten, dass ich nicht ausflippe.

[0 mich selbst motivieren zu kénnen,

[0 Chancen, die ich nicht genutzt habe,
nicht nachzutrauern.

[ mich selbst so annehmen zu kénnen,
wie ich bin.

[0 Verantwortung fiir meine Fehler
zu tibernehmen.

[ andere so zu stehenzulassen,

wie sie sind. auch wenn es mir schlecht geht.
[0 meinen Frieden mit der Vergangenheit [ nachzudenken, bevor ich rede.
zu schlieRen.

AKZEPTIEREN

[ andere Menschen zu verstehen und mich
in ihre Lage hineinversetzen zu kdnnen.

1 mein eigenes Verhalten immer wieder
auf den Priifstand zu stellen.

[ mich selbst zu verandern, wenn es
notwendig wird.

[ andere Menschen um Feedback zu
meinem Verhalten zu bitten.

[ in einer Gruppe Rucksicht auf andere
und deren Gefiihle zu nehmen.

VVERSTEHEN

FUHLEN

[J um Hilfe zu bitten, wenn ich sie bendtige.

[0 mirzu tberlegen, wie ich ein Problem 16-
sen kann, wenn ich in der Klemme stecke.

[J zuzugeben, dass ich mit etwas allein
iberfordert bin.

[0 verschiedene Losungsoptionen
durchzudenken, wenn mein Plan A
nicht funktioniert.

[ ein starkes Netzwerk zu haben,
das ich um Unterstiitzung bitten kann.

ORIENTIEREN

Haben Sie Schwerpunkte in einem der vier Felder festgestellt? Haben Sie die Mar-
kierungen bunt verteilt oder haben Sie alle Hékchen und alle Kreuze in ein bis
zwei Feldern angebracht? Alle Kombinationen sind maglich, keine ist negativ oder
positiv. Je mehr Kreuze Sie in einem Bereich vergeben haben, desto wichtiger ist
Ihrem Empfinden nach innere Stérke in diesem Bereich.

Warum Resilienz so wichtig ist



Die nachsten Schritte auf dem Weg zu mehr Resilienz

Jeder Mensch wird im Laufe seines Lebens mit unterschiedlichen Aufgaben, He-
rausforderungen und Schicksalsschldgen konfrontiert. Viele Ereignisse kdnnen wir
nicht steuern — wir kénnen aber beeinflussen, wie wir in diesen Situationen denken
und fuhlen und wie wir auf sie reagieren. Haufig andert sich unser Denken und
Handeln bedingt durch Erfahrungen und oft variiert es auch je nach Lebensbereich
und momentaner Lebenssituation. Eine hohe Resilienz-Kompetenz ist keine Garan-
tie daftr, alle Hirden im Leben problemlos zu meistern, dennoch gilt: Je hoher die
Resilienz-Kompetenz, desto wahrscheinlicher gelingt es, auch schwierige Situatio-
nen zu bewdltigen, und desto zufriedener sind Sie.

Die Resilienz-Kompetenz eines Menschen kann sich im Laufe seines Lebens im-
mer wieder verandern. Insbesondere in stark herausfordernden Lebensphasen, in
denen zum Beispiel eine Trennung oder der Tod eines nahestehenden Menschen
verarbeitet werden muss, ist Resilienz gefragt. Doch genau durch solche Situationen
kann die eigene Resilienz auch weiter zunehmen.

Menschen féllt es oft schwer, das Leben mit all seinen Facetten anzunehmen und
auch in Krisen und turbulenten Lebensphasen positiv nach vorne zu schauen. Hau-
fig haben sich destruktive Denkmuster gefestigt, weil man sich immer wieder darin
bestatigt sieht, dass man etwas nicht kann oder dass alles schlecht lduft und man
einfach Pech hat. Dann ist es schwierig, unveranderbare Situationen zu akzeptieren,
sie als Lernchancen zu betrachten und optimistisch zu sein. Wenn Sie Veranderun-
gen und Herausforderungen zukinftig mit Gelassenheit begegnen und resilient
durchs Leben gehen wollen, gilt es, hre Gewohnheiten zu erkennen und aufzubre-
chen. Nur, wenn Sie von sich und lhren Féhigkeiten Uberzeugt sind, das Leben an-
nehmen, wie es ist, und achtsam mit sich und lhren Emotionen umgehen, kénnen
Sie auch fir unerwartete Situationen Lésungen finden.

Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen. Wir unterstiitzen Sie, neue Gewohnheiten und
konstruktive Denkmuster zu entwickeln. Wenn thnen das gelingt, wird Sie so schnell
nichts mehr aus der Bahn werfen. Sie werden viele Dinge gelassener sehen und
auf Unvorhergesehenes entspannter reagieren. Und genau darum geht es, wenn
Sie Ihre Resilienz-Kompetenz verbessern machten.

Warum Resilienz so wichtig ist





