


RESILIENZ

Bl DIt KRAFT AUS DER KRISE Il

UBER DIE NOTWENDIGKEIT EINER
SCHLUSSELFAHIGKEIT

Esgibtinderneuen Arbeitswelt eine Eigenschaft, die zum wichtigsten Gepéackstick gerade von

Flhrungskréaften zu avancieren scheint. Resilienz ist das Schlisselwort, das als Gegenmittel

zu allen Belastungen der vernetzten und beschleunigten Arbeitswelt wirken kann. Was Sie

tun kénnen, um konkrete und fiihlbare Schritte zu mehr Gelassenheit und innerer Stirke zu

gehen, weiR Jutta Heller aus eigener Erfahrung.

von Prof. Dr. Jutta Heller

s gibt ein Foto von Jutta Heller, das zeigt sie braun-

gebrannt und strahlend auf dem Gipfel eines Ber-

ges. Hinter ihr blickt man in ein weites Tal mit dich-

tem Dschungel unter der Sonne Venezuelas. Man

kénnte neidisch werden auf diesen Augenblick, in
dem offenbar alles stimmt im Leben dieser Frau. Dabei liegen
in den wenigen Monaten vor der Aufnahme Ereignisse hinter
Jutta Heller, die ihr Leben ,aus den Angeln gehoben” haben
- eine schwere Trennung, eine Hals-iiber-Kopf-Abreise nach
Venezuela ohne Ruckflugticket, viele schlaflose Nichte und
Momente der Hoffnungslosigkeit.

Die Aufnahme ist sechzehn Jahre alt. Heute lebt Dr. Jutta Hel-
ler wieder in Deutschland, ist Professorin an der Hochschule
fur angewandtes Management in Erding und hat sich zu ei-
nem der flihrenden Kopfe auf dem Gebiet der Resilienz ent-
wickelt - der Féhigkeit, ,gleich einem Stehaufmannchen nach
Krisen und traumatischen Ereignissen wieder in die Senkrech-
te zu kommen”.

Nicht zuletzt ihre personlichen Erfahrungen haben sie fast
zwangslaufig zu diesem Thema gefiihrt.
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»Positive Emotionen sind mit einer Weite und Offnur

Die sieben Schliisselfaktoren

Laut der Expertin spielen sieben Schlisselfaktoren zusammen,
um einen Menschen resilient zu machen.,Die Reihenfolge der
Schliissel ist nicht entscheidend, sie ergdnzen und-verstarken
sich jedoch gegenseitig”, erklart Jutta Heller.

Akzeptanz:

,Was in der Vergangenheit war, kénnen wir nicht mehr andern.
Es ist, wie es ist. Denkweisen wie ‘warst du doch .. oder 'hat-
test du nur ..” sind riickwartsgewandt. Sie erschweren, sich auf
neue Wege zu begeben

Optimismus:

,Wem es gelingt, selbst im allergréBten Schlamassel noch klei-
ne Gliicksmomente wahrzunehmen, der wird viel besser mit
den Widrigkeiten des Lebens fertig. Mit Schwarzsehen kommt
man im Leben nicht weiter”

Selbstwirksamkeit:

,Bei diesem Schliissel geht es darum, sich seiner Kompetenzen
besser bewusst zu werden und das Vertrauen in die vorhande-
ne innere Starke zu steigern. Gefragt ist auch hier eine positive
Einstellung.”

Verantwortung:

,Es ist wichtig und bereichernd, Verantwortung fir das, was
man erlebt oder erlebt hat, zu tibernehmen. Das bedeutet,
sich selbst mit den eigenen Starken und Schwachen anzuneh-
men und auf seine innere Stimme zu héren.”

Netzwerkorientierung:

,Gute soziale Kontakte in der Familie, unter Freunden und am
Arbeitsplatz oder bei Freizeitaktivititen sind lebenswichtig.
Ideal ist ein Gleichgewicht zwischen Nahe und Distanz. Dann
fiihlen wir uns stabil und sicher

Losungsorientierung:

,Sich auf Losungen zu konzentrieren hilft uns in jeder Situa-
tion unseres Lebens. Statt immer wieder um ein Problem zu
kreisen und nach den Ursachen zu forschen, kénnen wir ganz
einfach priifen, was gut funktioniert.”
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Zukunftsorientierung:

,Um zufrieden zu sein, brauchen wir eine gute Balance zwi-
schen Gegenwart und Zukunft. ldeal ist es, sich bewusst im
Hier und Jetzt wahrzunehmen und sich daruber im klaren zu
sein, dass alles im Leben seine Zeit hat”

Normalerweise werden zwar die Voraussetzungen fiir Resili-
enz schon in der Kindheit geschaffen. Wichtig ist beispielswei-
se die emotionale Bindung zu mindestens einem Familienmit-
glied, die positive Erfahrung von Akzeptanz, Respekt und Un-
terstiitzung. Aber Resilienz ist nicht angeboren - selbst wenn
diese Voraussetzungen in der Kindheit kaum gegeben waren,
kann innere Starke in jedem Alter erlernt und weiterentwickelt
werden. In ihren Biichern ,Resilienz - 7 Schlussel fir mehr in-
nere Starke” (Grafe und Unzer, 5. Auflage 2015) und ,Resilienz.
Innere Starke fir Fihrungskrafte” (Orell Fussli, April 2015) hat
Heller praktische Ubungen und Techniken aus ihrer langen
Beratungspraxis zusammengetragen, mit denen Resilienz im
Alltag trainiert werden kann.

»Resilienz ist nicht
angeboren - selbst wenn
die Voraussetzungen in der
Kindheit kaum gegeben
waren, kann innere Starke
in jedem Alter erlernt und
weiterentwickelt werden.«

Praktische Ubungen fiir mehr innere Starke

,Zum Beispiel gelingt das Annehmen von krisenhaften Situa-
tionen - also der Schliissel Akzeptanz - gut durch die Ubung
,Submodalitidten dndern”. Hierbei schreibt man sein ,inne-
res Drehbuch” um: Man stellt sich die krisenhafte Situation
als Film oder Bild vor und verdndert dann Schritt flr Schritt



verschiedene Aspekte, wie z. B. Farbe, Laut-
starke, Temperatur etc., bis man das innere
Bild oder den Film angenehm empfindet und
damit annehmen kann. Oder Optimismus:
Den kdnnen wir starken, indem wir bewusst
fur eine Veranderung im Korpergefihl sor-
gen, zum Beispiel uns aufrichten, bewusst
ein- und kréftig wieder ausatmen. Denn po-
sitive Emotionen sind mit einer Weite und
Offnung des Kérpers verbunden - und das
funktioniert auch anders herum. Und dass
der Korper durch Lachen Gliickshormone
ausschittet, wussten Sie wahrscheinlich
schon. Aber wussten Sie auch, dass Sie sich
nicht zum Lacheln zwingen missen, wenn
Ihnen nicht danach ist? Nehmen Sie einfach
einen Bleistift und beif3en Sie drauf - der Ef-
fekt ist der Gleiche, da die gleichen Muskel-
gruppen und damit die Hormone angesteu-
ert werden!

Auch zundchst einmal nur 3-5 Minuten mehr-
mals am Tag Power-Posing zu machen, ist
eine hervorragende Ubung, um den inneren
Hormon-Cocktail zu aktivieren. Es gibt ge-
nug Mdglichkeiten, Tag flr Tag resilienter zu
werden. Jeder einzelne Schlissel kann durch
Selbstcoaching-Ubungen trainiert werden,
denn der Bedarf fir die einzelnen Schlussel-
kompetenzen ist bei jedem Mensch in jeder
Situation unterschiedlich’, sagt Jutta Heller.

Kleine Ubungen sind sicher nicht in jeder
Situation ausreichend. Je nachdem, in wel-
chem Ausmaf sich ein Mensch belastet fihlt,
kénnen mit einem gezielten Training in ei-
ner Gruppe die einzelnen Resilienzfaktoren
durch Ubungen und verschiedene Reflexio-
nen gestarkt werden. Oder es braucht ein
Resilienzcoaching und ggf. auch therapeu-
tische Hilfe, um den Weg aus der Krise zu
finden. Aber wer sich tagtaglich mit kleinen
Resilienziibungen fiir zwischendurch fiir die
Herausforderungen des Lebens wappnet,
sensibilisiert sich flr einen gelassenen Um-
gang mit Stress, beugt stressbedingten kor-
perlichen Beschwerden und Burnout vor und
wappnet sich fur zukinftige Krisen.

Prof. Dr. Jutta Heller
Resilienz-Coach

Jutta Heller hat das Thema ,Resilienz” verinnerlicht.
Inzwischen hilft sie nicht nur als Trainerin und Coach
anderen dabei, ihre seelische Widerstandskraft zu
starken, sondern bildet ab Herbst 2015 auch andere
Profis — Coaches, Personalentwickler und Fiihrungs-
kréfte - zu Resilienzberatern aus, damit diese das Kon-
zept bei ihren Kunden und Klienten nutzen kénnen.

www.juttaheller.de

Buch-Empfehlung

Resilienz — Innere Stdrke
fir Fiihrungskrdfte, Orell

Fussli, 2015
RESI[IENI von Prof. Dr. Jutta Heller

Innere Starke

far FUhrungskrafte

Mehr unter:
www.zukunfttraining.de/
buecher




