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Einleitung

Bewahre mich vor dem naiven Glauben,

es miisste im Leben alles gelingen.

Schenke mir die niichterne Evkenntnis, dass
Schwierigkeiten, Niederlagen, Misserfolge,
Riickschlige eine selbstverstandliche Zugabe
zum Leben sind, durch die wir wachsen und
reifen.

Antoine de St. Exupéry

Wie viele Schwierigkeiten haben Sie schon tiberwunden,
bis Sie dahin kamen, wo Sie jetzt sind? Welche Hinder-
nisse im Alltagsleben haben Sie beiseite geraumt? Einige
davon wahrscheinlich immer wieder? Welche Schicksals-
schlige haben Sie vielleicht schon einstecken miissen und
sich dann im Leben neu orientiert? Welche Verluste ha-
ben Sie schon kompensiert? Welche Krisen iiberwunden?
Die Strategien, die Sie dazu genutzt haben und die Eigen-



schaften und Fihigkeiten, die Sie dafiir aktiviert haben —
sicher auch unbewusst —, gehoren zu Threm Repertoire an
Resilienz. Mit Resilienz werden die inneren Krifte be-
zeichnet, die es uns ermoglichen, Krisen und Schwierig-
keiten nicht nur zu tiberwinden, sondern gestarkt daraus
hervorzugehen.

Resilienz brauchen Sie im beruflichen Umfeld, wo sich
fur viele Menschen durch betriebsbedingte Kiindigungen
oder steigende Arbeitsbelastung der Druck erhoht. Sie ist
wichtig im privaten Leben, wo Beziehungsprobleme oder
finanzielle Einschrinkungen den Stresspegel hochschnel-
len lassen. Und Resilienz ist unentbehrlich, wenn Sie ein-
schneidende Ereignisse wie Krankheit, Tod und andere
schwerwiegende Verluste verkraften mussen.

Ist Thnen eigentlich bewusst, wie Sie das bisher ge-
schafft haben? Welche Gedanken, Gefithle und Handlun-
gen Sie dabei weitergebracht, und welche Sie blockiert
oder zurlickgeworfen haben? Die meisten Menschen
konnen gar nicht so ohne Weiteres genau beschreiben,
wie ihnen solche Siege gelungen sind. Und vielen gelingt
es hiufig nicht, ihre Strategien und Methoden gezielt auf
Situationen zu ubertragen, in denen sie aktuell stecken
oder die auf sie zukommen kénnen. Denn meistens den-
ken und handeln wir unbewusst, besonders, wenn wir
unter Stress oder in Schwierigkeiten sind. Nicht selten
machen wir uns sogar ein anderes Bild von unseren Vor-
gehensweisen, als es der Realitit entspricht. Manche
schaffen sich dabei ein Wunschbild, sie sind tberzeugt,
dass sie so reagieren, wie sie sich am liebsten sehen wiir-
den. Andere unterschitzen sich und machen sich und ihre
Fihigkeiten kleiner, als sie in Wirklichkeit sind. Beide



Vorstellungen hindern uns daran, unsere personlichen
Ressourcen wahrzunehmen, gezielt einzusetzen und sys-
tematisch zu entwickeln.

Wenn Sie sich hiufig in der Rolle desjenigen wiederfin-
den, der Menschen in seinem Umfeld unterstiitzt, fithrt
oder inspiriert, haben Sie schon einmal einen Aspekt von
Resilienz gut ausgepriagt. Denn einer der wirksamen
Schutzfaktoren gegen Probleme, Stress und ungiinstige
Vorkommnisse ist es, in Verbundenheit zu anderen Men-
schen zu leben, sich mitzuteilen und auf andere einzuge-
hen.

Wenn Sie sich um andere kiimmern, kann das auch Sie
selbst starken und bereichern. Voraussetzung fir diese
segensreiche Riickwirkung ist allerdings, dass Sie aus
freiem Herzen handeln und ohne dass die Menschen auf
der anderen Seite Thnen dafiir etwas schuldig sind. Ande-
ren freiwillig etwas Gutes tun, sie ermutigen oder auf-
muntern und einen wenigstens kleinen positiven Unter-
schied in ithrem Leben zu bewirken, macht uns selbst
gliicklich und stolz und schenkt uns Energie. Wovon wir
dabei zehren, ist die Erfahrung, nicht allein auf der Welt
zu sein, Verbundenheit mit anderen Menschen zu spiiren
und im Zusammenwirken zu etwas Groflerem beizutra-
gen. Fir diese beseelende Erfahrung ist es zweitrangig,
auf welcher Seite ich gerade stehe, ob ich nehme oder
gebe — das tiefe Gefiihl von Verbundenheit strahlt auf alle
Beteiligten, die sich ihm tiberlassen.

Allerdings hort man angesichts der steigenden Anfor-
derungen und Belastungen in unserer Gesellschaft haufig
warnende Stimmen. Man miisse lernen sich abzugrenzen,
man sei in Gefahr sich zu verstromen und lande letztlich



im Burnout, wenn man sich zu viel um andere kiimmert.
Diese Gefahr ist nicht von der Hand zu weisen. Sie ent-
steht jedoch nicht, indem Sie sich um andere Menschen
kiimmern. Sie entsteht, indem Sie sich dabei selbst verges-
sen, also nicht selbst bestimmen und steuern, was Sie in
welchem Umfang iibernehmen konnen und wollen. Ge-
horen Sie zu den Menschen, die sich fiir stark halten oder
von anderen als grenzenlos belastbar betrachtet werden?
Das fiinfte Kapitel zeigt Thnen, welche Aspekte zu be-
rtcksichtigen und zu integrieren sind, damit Sie in Threm
Einsatz nicht erschopft werden und ihn nicht als lastige
oder beschwerliche Pflicht empfinden. Lernen Sie noch
bewusster als bisher Thre Krifte einschitzen und lenken,
damit Sie mit Threm Engagement und Ihrer Stirke nicht
nur das Leben anderer erleichtern und verschonen, son-
dern gleichzeitig selbst dabei Lebensfreude, Dankbarkeit
und Sinnhaftigkeit erleben.

Denn Resilienz ist lernbar und trainierbar. Fiir die gerade
Schwachen kann das bedeuten ihre Stirke zu entwickeln,
indem sie sich etwas zutrauen, tiber ihre Komfortzone
hinausgehen und die Dinge in die Hand nehmen. Fiir die
gerade Starken kann es bedeuten, ihre Belastungsgrenze
zu senken, nicht immer sofort in die Bresche zu springen
und (vermeintliche) Schwiche auszuhalten. Wenn Sie in
der Lage sind, automatisierte Denkmuster und Verhal-
tensweisen, die Thnen nicht guttun, zu erkennen, kdnnen
Sie auch einen Kurswechsel einleiten und durchhalten.
Schliefflich haben Sie alle Gewohnheiten irgendwann ge-
lernt und konnen sie durch neu gelernte ablosen.

Ohne es bewusst anzustreben, trainieren Sie Ihre in-
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nere Stirke immer dann, wenn Sie sich den Aufgaben und
Herausforderungen IThres Lebens stellen. Sie miissen also
die Weiterentwicklung und Stabilisierung Threr Resilienz
keineswegs nur dem Zufall iiberlassen. Sie kann gezielt
gelibt, entwickelt und gefestigt werden. Um Thnen das zu
erleichtern, haben wir in dieser Trainingsausgabe fiir je-
den Resilienzaspekt gezielte Ubungen und Anleitungen
aufgenommen. Nutzen Sie die Beispiele in den Ubungen
als Anregung, um sich Thre personlichen Gegebenheiten
bewusst zu machen. Spielen Sie diese Situationen und
Konstellationen anhand der Ubungsanleitung moglichst
lebensnah durch um einen mentalen und emotionalen Zu-
gang zu moglichen Verinderungen zu bekommen. So er-
reichen Sie den grofiten Trainingseffekt.

Dieses Buch ist entstanden vor dem Hintergrund mei-
ner Arbeit im Training und Coaching. Deshalb flieflen
auch Geschichten und Fragestellungen vieler Teilnehmer
mit ein. Die Fallbeispiele beschreiben keine real existie-
renden Personen, sie sind aus vielen in der Wirklichkeit
vorhandenen Facetten zusammengesetzt. So sind sie
gleichzeitig fiktiv und authentisch. Liebe Leserinnen,
bitte fithlen Sie sich auch angesprochen, wenn ich nur
die mannliche Form verwende. Der einzige Grund dafiir
ist die bessere Lesbarkeit und sprachliche Einheitlichkeit.

Thre Resilienz im Rahmen personlicher Entwicklung
gezielt zu stirken und zu vergroflern, ist eine beachtliche,
personliche Verinderungsinitiative. Indem Sie neue Ge-
wohnheiten in Threr Art zu denken, zu fiihlen, zu fragen
und zu reagieren entwickeln, lassen Sie manche alten hin-
ter sich. Dafiir ist es naheliegend, dass Sie sich selber be-
wusst wahrnehmen und IThre eigenen Bewiltigungsstrate-
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gien realistisch einschitzen. Sie konnen dieses Bild von
sich selbst noch abrunden, indem Sie zusitzlich andere
um eine ehrliche Einschitzung bitten. So erkennen Sie,
welche Elemente von Resilienz Sie ausgepragt haben und
welche Sie eher vernachlissigen. Diese konnen Sie dann
gezielt iben und erweitern. Ein gut gepflegter Fundus an
Bewaltigungsstrategien ist die Grundlage fiir ein reiches
und gelingendes Leben, was immer es fiir Sie bereithalt.
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1. Resilienz als zentrale Kraft
im Leben

1.1 Was Resilienz bedeutet

Krisen sind Angebote des Lebens,

sich zu wandeln.

Man braucht noch gar nicht zu wissen,

was neu werden soll;

man muss nur bereit und zuversichtlich sein.

Luise Rinser

Menschen streben nach einem gliicklichen, erfiillten Le-
ben, in dem sie Sinn finden, Werte verwirklichen, mit
anderen in Beziehung sind und personlich wachsen und
reifen. Entsprechend dieser Grundannahme der humanis-
tischen Psychologie haben Wissenschaftler und Praktiker
sich lange Zeit ausfithrlich damit befasst, was diese Be-
strebungen einschrankt oder behindert. Der Schwerpunkt
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der Forschung in der Personlichkeitspsychologie lag dar-
auf, zu untersuchen, unter welchen Bedingungen Storun-
gen oder Fehlentwicklungen zustande kommen.

Die pidagogischen und psychologischen Ansitze hat-
ten also traditionell eher die Einfliisse im Blick, die Men-
schen in ihrer Entwicklung gefihrden konnen. Eine Neu-
ausrichtung dieser Konzepte lenkte schliefflich die
Aufmerksamkeit darauf, dass es Menschen gibt, die sich
trotz einer Haufung sogenannter Risikofaktoren sehr po-
sitiv entwickeln. Darauthin hat man in Studien zuneh-
mend untersucht, welche Eigenschaften und Fahigkeiten
sie ausgepragt haben, um trotz ungiinstiger Bedingungen
zu gedeihen. Diese Stirke, die es Menschen offensichtlich
ermoglicht, Lebenskrisen ohne langfristige Beeintrachti-
gung zu meistern, wird Resilienz genannt. Sie setzt sich
zusammen aus unterschiedlichen Haltungen, Eigenschaf-
ten und Strategien, die beobachtet und beschrieben wer-
den kénnen.

In den siebziger Jahren veroffentlichte die amerikani-
sche Psychologin Emmy Werner zusammen mit Ruth
Smith Ergebnisse und Schlussfolgerungen ihrer Langzeit-
studie in Kauai auf Hawai. Uber 40 Jahre lang hatten sie
Kinder beobachtet und begleitet, deren familidrer Hinter-
grund eine Vielzahl von Risikofaktoren fiir gutes Gedei-
hen aufwies — wie Gewalt in der Familie, Armut, niedri-
ger Bildungsstand und andere. Dabei stellte sich heraus,
dass gut ein Drittel der Kinder sich hervorragend ent-
wickelte — trotz der vorhandenen Risiken und der damit
verbundenen schlechten Prognosen. Diese Kinder hatten
bestimmte Eigenschaften und Lebensstrategien, die es ih-
nen ermoglichten, an den schwierigen und problemati-
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schen Verhiltnissen nicht zu zerbrechen, sondern daran
zu wachsen.

In Studien hat sich gezeigt, dass es nicht in erster Linie
die Probleme, Schicksalsschlige oder Katastrophen selbst
sind, die das Leben gelingen lassen oder nicht. Entschei-
dend fiir personliche Entwicklung und gelingendes Leben
ist die Art und Weise, wie Menschen diesen Widrigkeiten
begegnen. Ob Sie an Krisen und Ungemach zerbrechen
oder gereift und gestirkt daraus hervorgehen, hingt da-
von ab, wie resilient Sie sind. Wenn Sie es schaffen, mit
den Problemen fertig zu werden, die sich Thnen in den
Weg stellen, so sind Sie zuletzt in ihrer Personlichkeit ge-
reifter, als Sie es wiren, wenn Sie diesen Problemen nicht
begegnet wiren. Schmerzliche Erfahrungen konnen hel-
fen, sich von unrealistischen Vorstellungen zu l6sen und
eingefahrene Gleise zu verlassen. In unabinderlichen Ver-
lusterlebnissen konnen wir einen neuen oder noch ver-
borgenen Sinn entdecken und schwierige Lebensbedin-
gungen als besonderes Lernfeld betrachten.

Wortlich bedeutet Resilienz Elastizitit. Sie wird auch
als Anpassungsfihigkeit oder Widerstandsfahigkeit be-
zeichnet. Sie lisst Menschen wie ein Gummiband in ihren
normalen Zustand zuriickschnellen oder sich wie ein Ste-
haufminnchen immer wieder aufrichten, egal was ithnen
widerfihrt. Andere bezeichnen Resilienz als ein seelisches
Immunsystem. 2005 entsteht auf einem Kongress in Zi-
rich folgende Definition: Resilienz ist »die Fihigkeit von
Menschen, Krisen im Lebenszyklus unter Riickgriff auf
personliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meis-
tern und als Anlass fiir personliche Entwicklung zu nut-
zen.<! Dieser Ansatz versteht die Auspragung von Resi-
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lienz als qualitativen Entwicklungsprozess von Indivi-
duen, der nicht nur die urspriingliche Lage wiederher-
stellt, sondern sie iiberwindet.

Eine solche Entwicklung setzt voraus, dass wir Pro-
bleme, Leid und Schmerz nicht verdringen, sondern
aufmerksam wahrnehmen und annehmen, dass wir sie
verarbeiten und in unsere personliche Erlebnis- und Er-
fahrungswelt integrieren. Bei Menschen, die uns mit ihrer
Weisheit oder Tiefgriindigkeit beeindrucken — und das
konnen durchaus auch jiingere Menschen sein — spiiren
oder erfahren wir oft, dass gerade ihre Schicksalsschlige
und deren Verarbeitung zur Reife ihrer Personlichkeit
beigetragen haben. Und vielleicht konnen Sie auch in
Threm eigenen Leben feststellen, dass gerade aufler-
gewohnliche Schwierigkeiten und deren Uberwindung
Sie zu der Person gemacht haben, die Sie sind.
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