TITELTHEMA

Von der Stirkung der inneren Widerstandskraft
Aktiv fur sich sorgen -
innere Starke wecken

Kennen Sie diesen Moment, wenn Sie
auf einer Schaukel sitzen und gera-
de, wenn Sie ganz oben angekom-
men sind, bleibt die Schaukel einen
klitzekleinen Moment in der Luft
stehen, bevor sie wieder nach unten
schwingt? Fiihlen Sie auch das kleine
Kitzeln im Bauch just in dem Moment,
in dem die Schaukel die Richtung
wechselt?

Im Leben bewegen wir uns auf einer
ganz dhnlichen Bahn: Gerade in
schwierigen Zeiten kostet es oft erst
einmal Kraft uns abzustofien. Wenn
wir dann aber mal ,,in Fahrt“ sind,

ist es die Bewegungsenergie, die uns
vorantreibt. Genauso miissen wir aber
auch die kleinen Pausen nutzen und
die untatigen Momente geniefRen,
um nachher umso besser wieder in
Schwung zu kommen.

Wenn wir es schaffen, unsere Ener-
gie- und unsere Ruhemomente so

zu balancieren, dass wir im richtigen
Moment aus dem einen oder dem
anderen Kraft schopfen kdnnen und
so trotz aller Widrigkeiten des Lebens
in Balance bleiben, dann nennt man
das Resilienz.

Resilienz: Innere Wider-
standskraft

Der Begriff ,Resilienz* hat seine
urspriingliche Bedeutung in der Physik
und beschreibt die Eigenschaft eines
Korpers, nach seiner Verformung in
seinen Ausgangszustand zurlickzu-
kehren. In der Psychologie bezeichnet
Resilienz die eigenen, situationselas-
tischen Qualitdten, um mit Heraus-
forderungen erfolgreich umzugehen,
ohne persdnlich Schaden zu nehmen.

Die sieben Schliissel der Resilienz

Akzeptanz: ich nehme an, was geschieht. Es ist, wie es ist. Vorbei ist vorbei.
Mit Unabénderlichem kann ich mich ganz gut abfinden.

Optimismus: Ich rechne meist mit dem Besten. Ich vertraue darauf, dass es besser wird.
Ich finde 6fters etwas, (iber das ich lachen kann.

Selbstwirksamkeit: ich bin Uiberzeugt, dass ich Einfluss nehmen kann. Es darf unperfekt sein.
Ich kenne meine Stérken genau.

Eigen-Verantwortung: Ich wei3, welche Verantwortung ich habe und welche andere haben.
Ich kenne meine Leistungsgrenzen. Scheitern gehdrt zum Leben dazu. Ich mag mich.

Netzwerk-Orientierung: Ich traue mich, andere um Hilfe zu bitten. Gemeinsam geht es besser.
Ich darf anderen vertrauen und auf ihre Unterstilitzung bauen.

Losungs-Orientierung: Ich gehe die Dinge an, werde aktiv. Ich weif}, was mir wichtig ist und
setze Prioritdten. Ich bin mir meiner Werte, Wiinsche und Visionen bewusst.

Zukunfts-Orientierung: Wenn ich Pldne habe, verfolge ich sie auch und bleibe dran.
Ich kenne meine Ziele und setze sie um.

»oituationselastisch bedeutet: In
einer Situation schauen, was moglich
ist, ggf. den eigenen Plan dndern, also
elastisch-flexibel immer wieder neu

zu entscheiden. Wichtiges Kriterium
ist dabei, darauf zu achten, was einem
selbst gut tut, um auch langfristig
lebensfroh zu bleiben.

Richtig gut abschauen kdnnen wir uns
das von einem ganz besonderen Tier:
dem Kénguru. Das Kanguru ist ein
Spezialist fiir Ubergéinge. Es bewegt
sich vorwarts mit groBen oder kleinen
Spriingen - je nachdem, was ange-
messen ist - und setzt auf die Kraft
des Kanguru-Clans. Kurz: Am Kénguru
konnen wir uns die sieben Schiiissel
der Resilienz (siehe Kasten) ganz
einfach abschauen.
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Die sieben Schlissel fir mehr
Resilienz

Das Kdnguru ist ein Spezialist fir
Ubergsnge und damit fiir Akzep-
tanz. Als Jungtier lebt es im siche-
ren, gemiitlichen Beutel der Mutter.
Als Jungtier lernt es, sich auBerhalb
des Beutels zurechtzufinden, denn
irgendwann ist es einfach zu groB fir
ihn und muss akzeptieren, dass es
nicht mehr hineinpasst. Statt damit zu
hadern, sieht das junge Kénguru die
Verdnderung als Abenteuer.

Alles, was wir wahrnehmen, bewerten
wir blitzschnell und bilden anschlie-
Bend dazu Gefiihle. Das ist Wahr-Ge-
bung. Wir kénnen immer entscheiden,
welche Bewertung wir den Dingen
geben. Dafiir braucht es als ersten
Schritt ein Annehmen der Situation
anstelle von Hadern. Gedankenspira-
len 3 la ,,hitte ich doch...“ oder ,wenn
doch nur...“ helfen nicht weiter. Sich
{iber etwas aufzuregen, was auerhalb
unserer Kontrolle liegt, ist sinnlos.
Wenn Sie gerade in einer negativen
Gedankenspirale feststecken, dann
probieren Sie doch einfach mal, eine
Minute zu grinsen, so viel die Mund-
winkel hergeben. Sie werden merken,
dass es schwerfillt, gleichzeitig an
Unangenehmes zu denken!

Hoch aufgerichtet auf den Hinterbei-
nen schaut das Kénguru optimistisch
nach vorne. ,,Kopf hoch* ist nicht nur
ein leerer Spruch: Positive Emotionen
sind eher mit einem Aufrichten, einer
Weitung und Offnung verbunden;
negative Emotionen hingegen fiihren
dazu, dass wir uns zusammenziehen,
uns verspannen und verschlieen. Wer
sich seine Emotionen bewusst macht,
erkennt, welche vorherrschend sind.
Und wenn wir uns dann dabei erwi-
schen, dass wir eher zusammenge-
zogen oder -gesunken sind, kdnnen
wir bewusst fiir Verdnderung sorgen:
zum Beispiel uns aufrichten, bewusst
ein- und kréftig wieder ausatmen.

Das Kanguru bewegt sich schlieBlich
auch am liebsten mit kréftigen, weiten
Spriingen voran.

Seibstwirksamkeit ist ein weiterer
Resilienz-Schliissel. Ein Kdnguru geht
Raufereien mit Artgenossen nicht aus
dem Weg, goénnt sich jedoch unter der
Hitze Australiens auch seine Auszeiten
im kithlenden Schatten. Beim Men-
schen sind Phasen der Anspannung
und Entspannung dagegen meist we-
niger klar getrennt. Viele Zeitrdume, in
denen wir funktionieren miissen, sind
vorgegeben; die Momente zum Ent-
spannen dabei eher knapp bemessen.

Wenn uns jedoch neue Anforderungen
standig in negative Gefiihle wie Arger,
Angst und Traurigkeit stiirzen, dann
gerat unser Kdrper in einen Zustand
der Daueranspannung. Die Schmer-
zen, die wir dabei im Kopf, im Nacken
oder im Riicken verspliren, kénnen
bald nicht mehr nur voriibergehend
auftreten, sondern chronisch werden.

Um unsere Anspannung in solchen
Phasen von Dauerstress wieder abzu-
bauen, miissen wir uns unsere inneren
Antreiber bewusstmachen, die jeder
Mensch hat und mit denen wir uns
unter Druck setzen. Weit verbreitet
sind Antreiber wie ,,Sei perfekt!“ oder
»Streng dich an!“. Ein erster Schritt,
um hier gegenzusteuern, ist das
Erkennen unserer Antreiber und deren
Wirken.

Das Kanguru ist ein Meister der Eigen-
verantwortung, denn es besitzt ein
ausgezeichnetes Riech-, Seh- und H&r-
vermdégen. Damit nimmt es sein Um-
feld hochst genau und sensibel wahr
und findet sich gut darin zurecht. Ein
Kénguru verldsst sich auf seine Sinne
und schétzt deswegen die Situation
immer wieder neu ein. Es ist sich sei-
ner Bediirfnisse bewusst und handelt
dementsprechend, libernimmt also
Verantwortung fiir sein eigenes Wohl.
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Wenn auch wir klar wahrnehmen, was
wir zu einer Situation beitragen und
was der Beitrag anderer ist, dann kon-
nen wir unterstiitzende Bewertungen
und Glaubenssatze fiir uns nutzen. Es
gibt nie die ,,eine“, objektive Wahr-
heit, sondern wir haben immer drej
Méglichkeiten, unsere Wahrnehmung
zu priifen und unsere Reaktion zu
tiberdenken:

® Wir kénnen unsere Wahrnehmung
der Welt verandern (z.B.: ,,Ist mein
Arzt tatséchlich genervt durch mein
Nachfragen? Oder ist er vielleicht
nur ibermiidet und aus anderen
Griinden gestresst?)

e Wir kdnnen unsere innere Reaktion

verandern (z.B.: ,,Reagiere ich auf
Hinweise der Arztin gleich mit
Selbstverteidigung? Oder nehme
ich sie als Anregung, etwas zu
verdndern und zu verbessern?«)
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® Und wir kénnen entscheiden, ob wir
in einer Situation so wie immer oder
auf eine neue Art reagieren wollen
(z.B. kénnen wir unseren Glaubens-
satz ,,lch muss immer mit allen ein
harmonisches Verhéltnis haben.“
ersetzen durch ,,Ich darf mich in
dieser fiir mich existenziell bedrohli-
chen Situation auch mal energischer
verhalten.©).

Der fiinfte Schliissel zu mehr Resilienz
ist die Netzwerk-Orientierung. Hilf-
reich ist der Aufbau eines stabilen und
wertschdtzenden Umfelds wie der
enge Verbund in einem Clan von Kén-
gurus, die in Grof3familien zusammen-
leben. Unser Beziehungsnetz kénnen
wir uns in der Familie aufbauen, aber
auch mit guten Freunden, durch das
Engagement in einem Verein, durch
das Mitwirken in Musik- oder Sport-
gruppen usw.

Soziale Kontakte sollte man pflegen,
damit sowohl in schlechten wie in
guten Phasen des Lebens auf sie
gebaut werden kann. Und dann sollten
wir auch stark genug sein, in schlech-
ten Phasen um Hilfe zu bitten und
diese dann auch anzunehmen - statt
uns nach dem Motto ,,Das muss ich
allein schaffen. Ich darf niemandem
zur Last fallen! zu isolieren und zu
liberfordern.

Die Losungsorientierung des Kéngu-
rus ist stark ausgepragt. Das beféhigt
es zum Beispiel, viele Ideen zu ent-
wickeln, um gerade in der Trockenheit
Zentralaustrafiens an Wasser zu kom-
men, sei es durch das Aufsptiiren von
Oberflachenwasser, das Graben von
Wasserl6chern oder die Wiederauf-
nahme verlorener Korperfliissigkeiten.



Um Herausforderungen aktiv anzu-
gehen und unsere Wiinsche [8sungs-
orientiert verfolgen zu kdnnen, ist
entscheidend, dass wir uns dartiber
klarwerden, was wir eigentlich wollen.
Was ist uns wirklich wichtig im Leben?
Wovon mochten wir weg, wo mdch-
ten wir hin? Nutzen Sie thren Kérper
als Signalgeber: Wenn eine lhrer Ideen
Sie so richtig zum Grinsen bringt,
dann kdnnte das die richtige Spur
sein.

Eng mit der L.osungsorientierung
héngt die Zukunftsorientierung
zusammen. Wenn wir unsere Werte
und unser Ziel kennen, dann ware es
auch gut, dieses Ziel tatsachlich aktiv
zu verfolgen. Wesentlich ist dabei:
Schritt fiir Schritt, eins nach dem

Buch-Tipp:

| Mach es

werden.

aufbauen konnen.

Wie kénnen wir Krisen unbeschadet {iberstehen und
auch in schwierigen Situationen stark bleiben? Dem Jutta Heller
standfesten Kénguru fallt das leicht: Es reagiert kraft-
voll und flexibel auf seine Umgebung. So hlt es auch in
schwierigen Situationen die Balance. Lebensfroh hiipft

es voran, den Blick auf sein Ziel gerichtet. Das hilft D as

ihm, stets problemlos mit Herausforderungen fertig zu

Jutta Heller erklart anhand der K&nguru-Qualitaten,
wie Sie innere Widerstandskraft gewinnen und Resilienz

Heller, Jutta (2018). Das wirft mich nicht um. Mit Resilienz stark
durchs Leben gehen. 4. Aufl., Miinchen: Kosel Verlag

anderen. Auf die Geschwindigkeit Autorin dieses Beitrags
kommt es nicht an, sondern auf die

Richtung. Und die kénnen wir in gro-
3en oder kleinen Spriingen einschla-
gen - Hauptsache, wir bleiben dabei
in Balance.

Wie auf einer Schaukel: in Schwung
kommen, aber auch innehalten und
die kleinen Pausen nutzen - beides
gehort dazu, um aktiv und situations-
elastisch durchs Leben zu gehen.

Prof. Dr. rer. pol. Jutta Heller
Beraterin fiir individuelle und
organisationale Resilienz

mit eigener Akademie in Stein

bei Niirnberg

wirft'
mich
nicht um

Mit Resilienz stark

{ © Buchcover: Kosel-Verlag

. durchs Leben gehen
Kosel g [
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