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infach aufgeben und sich von den
zahlreichen Anforderungen un-
terkriegen lassen? Fiir Staats-
oberhiupter ist das keine Option.
Woher sie ihre Kraft nehmen,
erklart Dr. Jutta Heller, Professo-
rin fiir Training und Coaching an
der Hochschule fiir Angewandtes Ma-
nagement Erding: ,Die Psyche sol-
cher Fithrungskrifte ist mit einer
Sprungfeder vergleichbar.
Nachdem Druck auf sie ausge-
iibt wurde, kommt sie schnell
wieder in ihren Ausgangszu-
stand zuriick.“ Das heif3t: Sie
haben grof3e Nehmerqualiti-
ten hinsichtlich Stress. Diese
Fahigkeit, die Widerstandskraft
gegen psychische Belastungen,
wird Resilienz genannt. ,Der Schliissel
dafiir liegt in einer Vielzahl an Eigenschaf-
ten und Kompetenzen, die sich jeder aneig-
nen kann“, sagt die Expertin. Dazu zdhlen
Selbstvertrauen, Handlungsfihigkeit, Opti-
mismus, Selbstschutz und Akzeptanz.

1. Selbstvertrauen: Resiliente Menschen
glauben an ihre Kompetenzen. Statt in die
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Opferrolle zu schliipfen, werden sie aktiv.
Dank ihres guten Selbstwertgefiihls sind sie
iiberzeugt, Einfluss nehmen zu koénnen.
Jutta Heller rat: ,,Verdeutlichen Sie in einem
Tagebuch, wie hoch Ihr eigener Anteil an
positiven Ereignissen ist: Notieren Sie tig-
lich drei Dinge, die Sie gliicklich gemacht
haben und denken dariiber nach, was Sie
selbst dazu beigetragen haben.“
2. Handlungsfahigkeit: Resiliente
Menschen sind sogar im tiefen
Schmerz in der Lage, sich
dringenden Fragen zu stel-
len. Was ist mein Problem?
Wie finde ich da wieder her-
aus? Dabei versuchen sie nie,
ihre Schwierigkeiten im Al-
leingang zu losen. Studien bele-
gen: Wer Teil eines stabilen sozia-
len Netzes ist, wird mit Schicksals-
schliagen besser fertig — sofern dieses auch
bei Krisen genutzt wird. ,,Sie brauchen
Hilfe? Dann bitten Sie um diese“, empfiehlt
Prof. Heller.
3. Optimismus: Ohne die Uberzeugung, dass
sich die Dinge irgendwann zum Positiven
wenden werden, ist Widerstandsfahigkeit
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SO NERVENSTARK WIE DIE
MACHTIGSTEN DER WELT

=» Unzufriedene Wahler, Wirtschaftskrisen und bedrohliche
Terrorwarnungen - wie halten Top-Politiker das nur aus?
Hier ist das Geheimnis ihrer Widerstandsfahigkeit

nicht denkbar. Resiliente Menschen verall-
gemeinern deshalb bei einer Niederlage
nichts. Ihr Motto lautet nicht: ,Ich schaffe
es nie“, sondern sie sagen sich: ,Diesmal
hatte ich keinen Erfolg, nichstes Mal wird
es wieder klappen.“

4. Selbstschutz: In Krisen sind Selbstvor-
wiirfe unvermeidlich. Resiliente Menschen
machen aber auch duf3ere Umstinde fiir
ihre Probleme verantwortlich. Dadurch
schiitzen sie ihr Selbstwertgefiihl und erho-
hen so die Chance, iiber einen Schicksals-
schlag hinwegzukommen.

5. Akzeptanz: Ein absolut konfliktfreies Le-
ben, wire das nicht erstrebenswert? Nein,
denn ohne negative Erfahrungen ist Lernen
unmoglich. Sie bereiten uns auf zukiinftige
Hindernisse vor und stirken unsere menta-
le Widerstandsfihigkeit. Resiliente Men-
schen bereiten sich gedanklich auf die
Wechselfille des Lebens vor und akzeptie-
ren sie. Studien belegen: Dieses voraus-
schauende Krisenmanagement stirkt unse-
re innere Widerstands-
kraft um bis zu 70 Prozent.

LONDON HAS FALLEN
ACTIONFILM Terroristen
N wollen den amerikanischen
LONDON Prasidenten hinrichten.
Kino-Start: 10.3.

Fotns: Alamv (2] Gettv Imanes Shutteratack (71 Univeraiim Film GmhH



