Resilience
American psychological assosiation

Starkung der Resilienz

Wir alle sind mit Traumata, Widrigkeiten und anderen Stressfaktoren konfrontiert. Hier finden Sie
einen Fahrplan, wie Sie sich an lebensverdndernde Situationen anpassen und daraus gestarkt
hervorgehen kénnen.
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Der Weg zur Resilienz

Stellen Sie sich vor, Sie wollen eine FloBRfahrt auf einem Fluss unternehmen. Thre Karte zeigt, dass
Sie neben langsamem Wasser und Untiefen auch auf unvermeidliche Stromschnellen und Kurven
stoBen werden. Wie wiirden Sie sicherstellen, dass Sie die rauen Gewdsser sicher durchqueren und
unerwartete Probleme bewdéltigen konnen, die sich aus der Herausforderung ergeben?

Vielleicht wiirden Sie bei der Planung Threr Route die Unterstiitzung erfahrener Rafter in Anspruch
nehmen oder sich auf die Gesellschaft vertrauter Freunde verlassen, die Sie auf dem Weg begleiten.
Vielleicht wiirden Sie eine zuséatzliche Schwimmweste einpacken oder ein stiarkeres FloR in
Betracht ziehen. Mit den richtigen Hilfsmitteln und der richtigen Unterstiitzung ist eines sicher: Sie
werden nicht nur die Herausforderungen Ihres Flussabenteuers meistern. Sie werden auch als
selbstbewusster und mutigerer Rafting-Teilnehmer hervorgehen.
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Was ist Resilienz?

Das Leben hat vielleicht keine Landkarte, aber jeder erlebt Wendungen, von alltdglichen
Herausforderungen bis hin zu traumatischen Ereignissen mit nachhaltigeren Auswirkungen, wie
dem Tod eines geliebten Menschen, einem lebensverdndernden Unfall oder einer schweren
Krankheit. Jede Verdnderung wirkt sich anders auf die Menschen aus und bringt eine einzigartige
Flut von Gedanken, starken Gefiihlen und Unsicherheit mit sich. Dennoch passen sich Menschen im
Allgemeinen im Laufe der Zeit gut an lebensverdandernde Situationen und Stresssituationen an -
zum Teil dank ihrer Widerstandsfahigkeit.

Psychologen definieren Resilienz als den Prozess, sich angesichts von Widrigkeiten, Traumata,
Tragddien, Bedrohungen oder bedeutenden Stressquellen - wie Familien- und
Beziehungsproblemen, ernsthaften gesundheitlichen Problemen oder Stressfaktoren am Arbeitsplatz
und im Finanzbereich - gut anzupassen. Resilienz bedeutet nicht nur, sich von diesen schwierigen
Erfahrungen zu erholen, sondern kann auch ein tief greifendes personliches Wachstum bedeuten.

Obwohl diese widrigen Ereignisse, dhnlich wie raue Flussldufe, sicherlich schmerzhaft und
schwierig sind, miissen sie nicht den Ausgang lhres Lebens bestimmen. Es gibt viele Aspekte in
Threm Leben, die Sie kontrollieren, verdndern und an denen Sie wachsen kénnen. Das ist die Rolle
der Resilienz. Resilienz hilft Thnen nicht nur dabei, schwierige Umstdnde zu iiberstehen, sondern
gibt Thnen auch die Méglichkeit, zu wachsen und Ihr Leben auf diesem Weg zu verbessern.

Was Resilienz nicht ist

Resilienz bedeutet nicht, dass eine Person keine Schwierigkeiten oder Kummer erlebt. Menschen,
die in ihrem Leben grofSe Widrigkeiten oder Traumata erlitten haben, erleben haufig emotionale
Schmerzen und Stress. Tatsdchlich ist der Weg zur Resilienz wahrscheinlich mit erheblichen
emotionalen Belastungen verbunden.

Auch wenn bestimmte Faktoren manche Menschen widerstandsfahiger machen als andere, ist
Resilienz nicht unbedingt ein Personlichkeitsmerkmal, das nur manche Menschen besitzen. Im
Gegenteil, Resilienz umfasst Verhaltensweisen, Gedanken und Handlungen, die jeder lernen und
entwickeln kann. Die Féahigkeit, Resilienz zu erlernen, ist ein Grund dafiir, dass die Forschung
gezeigt hat, dass Resilienz etwas Alltdgliches und nichts Aullergewohnliches ist. Ein Beispiel dafiir
ist die Reaktion vieler Amerikaner auf die Terroranschldge vom 11. September 2001 und die
Bemiihungen der Menschen, ihr Leben nach der Tragddie wieder aufzubauen.

Wie der Aufbau eines Muskels erfordert auch die Steigerung der Resilienz Zeit und Absicht. Die
Konzentration auf vier Kernkomponenten - Verbindung, Wohlbefinden, gesundes Denken und
Bedeutung - kann Sie befdhigen, schwierige und traumatische Erfahrungen zu iiberstehen und
daraus zu lernen. Wenden Sie diese Strategien an, um Ihre Widerstandsfahigkeit zu steigern und
Schwierigkeiten zu tiberstehen und daran zu wachsen.

Bauen Sie Ihre Beziehungen auf

Priorisieren Sie Beziehungen. Der Kontakt zu einfiihlsamen und verstdndnisvollen Menschen kann
Sie daran erinnern, dass Sie inmitten von Schwierigkeiten nicht allein sind. Konzentrieren Sie sich
darauf, vertrauenswiirdige und mitfithlende Menschen zu finden, die Thre Gefiihle bestétigen, was
die Fahigkeit zur Resilienz fordert.
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Der Schmerz traumatischer Ereignisse kann manche Menschen dazu bringen, sich zu isolieren, aber
es ist wichtig, Hilfe und Unterstiitzung von Menschen anzunehmen, die sich um Sie sorgen. Egal,
ob Sie sich wochentlich mit Ihrem Ehepartner verabreden oder ein Mittagessen mit einem Freund
planen, versuchen Sie, sich mit Menschen zu treffen, die Thnen wichtig sind.

Treten Sie einer Gruppe bei. Neben personlichen Beziehungen stellen einige Menschen fest, dass
die aktive Teilnahme an Biirgergruppen, Glaubensgemeinschaften oder anderen lokalen
Organisationen soziale Unterstiitzung bietet und Thnen helfen kann, neue Hoffnung zu schépfen.
Recherchieren Sie nach Gruppen in Ihrer Umgebung, die Ihnen Unterstiitzung und ein Gefiihl von
Sinn und Freude bieten konnen, wenn Sie es brauchen.

Fordern Sie Thr Wohlbefinden

Kiimmern Sie sich um Thren Kérper. Selbstfiirsorge mag ein beliebtes Schlagwort sein, aber sie ist
auch eine legitime Praxis fiir die psychische Gesundheit und den Aufbau von Widerstandsfahigkeit.
Denn Stress ist ebenso korperlich wie emotional. Die Férderung positiver Lebensstilfaktoren wie
richtige Erndhrung, ausreichend Schlaf, Fliissigkeitszufuhr und regelméfiger Sport kénnen Ihren
Korper starken, damit er sich an Stress anpassen kann, und die Auswirkungen von Emotionen wie
Angst oder Depression verringern.

Uben Sie Achtsamkeit. Achtsames Tagebuchschreiben, Yoga und andere spirituelle Praktiken wie
Gebet oder Meditation kénnen Menschen dabei helfen, Verbindungen aufzubauen und die Hoffnung
wiederherzustellen, was sie in die Lage versetzen kann, mit Situationen umzugehen, die Resilienz
erfordern. Wenn Sie ein Tagebuch fiihren, meditieren oder beten, denken Sie iiber die positiven
Aspekte Thres Lebens nach und erinnern Sie sich an die Dinge, fiir die Sie dankbar sind, auch wenn
Sie personliche Schwierigkeiten haben.

Vermeiden Sie negative Ausloser. Es mag verlockend sein, den Schmerz mit Alkohol, Drogen oder
anderen Substanzen zu liberdecken, aber das ist, als wiirde man einen Verband auf eine tiefe Wunde
legen. Konzentrieren Sie sich stattdessen darauf, Threm Kérper Ressourcen zur Stressbewdltigung
zur Verfiigung zu stellen, anstatt zu versuchen, das Stressgefiihl ganz zu beseitigen.

Finden Sie einen Sinn.

Helfen Sie anderen. Ganz gleich, ob Sie sich ehrenamtlich in einem Obdachlosenheim engagieren
oder einfach einen Freund in seiner Not unterstiitzen - Sie konnen ein Gefiihl der Sinnhaftigkeit
entwickeln, Thr Selbstwertgefiihl starken, Kontakte kniipfen und anderen spiirbar helfen - all das
kann Thre Widerstandsfahigkeit starken.

Seien Sie proaktiv. Es ist hilfreich, Thre Gefiihle in schwierigen Zeiten anzuerkennen und zu
akzeptieren, aber es ist auch wichtig, Thre Selbsterkenntnis zu férdern, indem Sie sich fragen: "Was
kann ich gegen ein Problem in meinem Leben tun?" Wenn die Probleme zu grof$ erscheinen, um sie
anzugehen, zerlegen Sie sie in tiberschaubare Teile.

Wenn Sie zum Beispiel bei der Arbeit entlassen wurden, kénnen Sie Thren Chef vielleicht nicht
davon iiberzeugen, dass es ein Fehler war, Sie zu entlassen. Aber Sie kénnen jeden Tag eine Stunde
damit verbringen, Ihre groften Starken auszubauen oder an Threm Lebenslauf zu arbeiten. Wenn Sie
die Initiative ergreifen, werden Sie daran erinnert, dass Sie auch in stressigen Phasen Thres Lebens
Motivation und Zielstrebigkeit aufbringen kénnen, und das erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass Sie
in schmerzhaften Zeiten wieder aufstehen.
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Bewegen Sie sich auf Thre Ziele zu. Setzen Sie sich realistische Ziele und tun Sie regelmédllig etwas
- auch wenn es nur eine Kleinigkeit zu sein scheint -, das Sie auf die Dinge, die Sie erreichen
wollen, vorantreibt. Anstatt sich auf Aufgaben zu konzentrieren, die unerreichbar scheinen, fragen
Sie sich: "Was kann ich heute erreichen, das mir hilft, in die Richtung zu gehen, in die ich will?
Wenn Sie zum Beispiel mit dem Verlust eines geliebten Menschen zu kimpfen haben und
vorankommen wollen, kénnten Sie sich einer Trauergruppe in Ihrer Ndhe anschliefen.

Suchen Sie nach Méglichkeiten der Selbstentdeckung. Menschen stellen oft fest, dass sie in
irgendeiner Hinsicht durch einen Kampf gewachsen sind. Nach einer Tragddie oder Notlage
berichten Menschen beispielsweise von besseren Beziehungen und einem gré8eren Gefiihl der
Stédrke, selbst wenn sie sich verletzlich fithlen. Das kann Ihr Selbstwertgefiihl steigern und Ihre
Wertschitzung fiir das Leben erhéhen.

Nehmen Sie gesunde Gedanken an.

Behalten Sie die Dinge im Blick. Die Art und Weise, wie Sie denken, kann eine wichtige Rolle
dabei spielen, wie Sie sich fiihlen - und wie belastbar Sie sind, wenn Sie mit Hindernissen
konfrontiert werden. Versuchen Sie, irrationale Denkmuster zu erkennen, z. B. die Tendenz,
Schwierigkeiten zu katastrophalisieren oder anzunehmen, dass die Welt es auf Sie abgesehen hat,
und nehmen Sie ein ausgewogeneres und realistischeres Denkmuster an. Wenn Sie sich
beispielsweise von einer Herausforderung iiberwiltigt fiihlen, erinnern Sie sich daran, dass das, was
Thnen passiert ist, kein Indikator dafiir ist, wie Ihre Zukunft verlaufen wird, und dass Sie nicht
hilflos sind. Vielleicht kénnen Sie ein sehr belastendes Ereignis nicht dndern, aber Sie kénnen
dndern, wie Sie es interpretieren und darauf reagieren.

Akzeptieren Sie Verdnderungen. Akzeptieren Sie, dass Verdnderungen ein Teil des Lebens sind.
Bestimmte Ziele oder Ideale konnen durch widrige Umstédnde in IThrem Leben nicht mehr erreicht
werden. Wenn Sie Umstdnde akzeptieren, die Sie nicht &ndern kdnnen, kénnen Sie sich auf die
Umstdnde konzentrieren, die Sie dndern kénnen.

Behalten Sie einen hoffnungsvollen Ausblick bei. Es ist schwer, positiv zu sein, wenn das Leben
nicht nach Ihren Vorstellungen verlduft. Eine optimistische Einstellung ldsst Sie erwarten, dass
Thnen gute Dinge widerfahren werden. Versuchen Sie, sich vorzustellen, was Sie sich wiinschen,
anstatt sich iiber das zu sorgen, was Sie fiirchten. Achten Sie auf subtile Weise darauf, wie Sie sich
besser fiihlen, wenn Sie mit schwierigen Situationen umgehen.

Lernen Sie aus Threr Vergangenheit. Wenn Sie sich vor Augen fiihren, wer oder was Thnen in
fritheren Notlagen geholfen hat, konnen Sie herausfinden, wie Sie auf neue schwierige Situationen
wirksam reagieren konnen. Erinnern Sie sich daran, wo Sie in der Vergangenheit Kraft gefunden
haben, und fragen Sie sich, was Sie aus diesen Erfahrungen gelernt haben.

Hilfe in Anspruch nehmen
Sich Hilfe zu holen, wenn Sie sie brauchen, ist entscheidend fiir den Aufbau Ihrer
Widerstandsfahigkeit.

Fiir viele Menschen reicht es aus, ihre eigenen Ressourcen zu nutzen und die oben genannten
Strategien anzuwenden, um ihre Widerstandsfahigkeit zu starken. Manchmal kann es jedoch
vorkommen, dass man auf dem Weg zur Resilienz nicht weiterkommt oder Schwierigkeiten hat,
Fortschritte zu machen.

Eine zugelassene Fachkraft fiir psychische Gesundheit, z. B. ein Psychologe, kann Menschen dabei
helfen, eine geeignete Strategie zu entwickeln, um weiterzukommen. Es ist wichtig, professionelle

Dr. med. Stephanie Schnichels, Arztin - Kommunikationstraining, Scheibenstr. 22 D- 83278 Traunstein, www.gewaltfrei.traunstein.de



Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn Sie das Gefiihl haben, dass Sie aufgrund einer traumatischen
oder anderen belastenden Lebenserfahrung nicht in der Lage sind, so gut zu funktionieren, wie Sie
es gerne wiirden, oder grundlegende Aktivitdten des tdglichen Lebens auszufiihren. Denken Sie
daran, dass unterschiedliche Menschen sich mit unterschiedlichen Interaktionsformen wohlfiihlen.
Um den grofStmoglichen Nutzen aus Threr therapeutischen Beziehung zu ziehen, sollten Sie sich bei
einer psychosozialen Fachkraft oder in einer Selbsthilfegruppe wohlfiihlen.

Das Wichtigste ist, dass Sie sich bewusst sind, dass Sie nicht allein auf dem Weg sind. Auch wenn
Sie nicht alle Umstdnde kontrollieren konnen, konnen Sie wachsen, indem Sie sich auf die Aspekte

der Lebensherausforderungen konzentrieren, die Sie mit der Unterstiitzung von Angehérigen und
vertrauenswiirdigen Fachleuten bewdéltigen konnen.
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