Wer resilient ist, lasst
sich von Krisen nicht
so leicht umwerfen”

Die Welt verandert sich massiv. Daher ist der Wunsch nach
innerer Stabilitat nur allzu verstandlich. Wie man die eigene
Resilienz starken kann, erklart Prof. Dr. Jutta Heller.

Frau Heller, was kann man sich
genau unter Resilienz vorstellen?
Der Begriff kommt urspringlich aus
der Physik und bezeichnet Materia-
lien, die nach Verformung wieder
— in ihren Ursprungszustand zurlck-

= -;*:T"__E;-'J:‘E:;F finden. Inzwischen verwenden wir
- - ihn vor allem fir die Fahigkeit von
_‘_-__\__' . .
i T—— Menschen, Organisationen und

Unternehmen, mit Krisen und Belas-
tungen umzugehen. Wer resilient
ist, lasst sich von Krisen nicht so leicht
umwerfen. Resiliente Menschen sind
zugleich stabil und flexibel, konnen
sich auf neue Gegebenheiten ein-
stellen. Und manchmal lassen sich
solche Momente der Unsicherheit
nutzen, um umzudenken und
Neues zu wagen.

Warum hort man den Begriff
Resilienz in den vergangenen
Jahren immer o6fter?

Die Coronakrise und jetzt der Ukraine-
krieg — das sind Situationen, mit de-
nen wir nicht rechnen konnten und
auf die kaum einer eingestellt war.
Solche Ereignisse zeigen uns, dass
unvorhergesehene Herausforde-
rungen jederzeit auftreten kénnen.
Deswegen schauen wir gerade jetzt
sehr deutlich hin, wo wir als Men-
schen, Gesellschaft oder Unterneh-
men mehr Resilienz brauchen.

Kann man diese Fahigkeit erlernen?
Resilienz ist vielschichtig, es gibt ins-
gesamt sieben Schlissel fur indivi-
duelle Resilienz. Das ist zuerst einmal
Akzeptanz, also Unveranderliches

so zu nehmen, wie es ist. Zweitens
der Optimismus, mit dem Sie sich

auf Positives konzentrieren und eher
Gutes von der Zukunft erwarten.
Drittens Selbstwirksamkeit, die Uber-
zeugung, etwas bewirken zu kénnen.
Viertens Eigenverantwortung, also
die eigenen Grenzen kennen und
wissen, was einem guttut. AuBerdem
Netzwerkorientierung, eine stabile
Beziehung zu anderen Menschen

zu haben. Sowie sechstens Losungs-
orientierung, also sich aktiv um L6-
sungen zu bemuhen, und zuletzt Zu-
kunftsorientierung: ein Ziel haben
und wissen, wie man es erreichen
will. Diese Schlusselfahigkeiten sind
alle trainierbar.

Gibt es ein paar einfache Methoden,
um selbst resilienter zu werden?
Resilienz ist kein Wundermittel. Wenn
wir kleine oder gréBere Krisen erle-
ben, ist es normal, dass wir in Schief-
lage geraten. Die angesprochenen
Resilienzschlussel sind jedoch Schutz-
faktoren, die dafilir sorgen, dass man
nicht so tief in die Krise gerdt — und
schneller lernt, damit umzugehen
und wieder herauszufinden. Es ist
daher immer sinnvoll, erst einmal
herauszubekommen, wo man eigent-
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lich steht, also einen ,Resilienz-
Check” zu machen. Daraus ergibt sich
dann meistens, welche Schlisselfahig-
keiten man fordern will. Das kann
man trainieren, mit Bichern oder
auch online mit einem Resilienzkurs,
wie ich ihn entwickelt habe. In jedem
Fall geht es darum, Einstellungen und
Gewohnheiten zu dndern. Wer etwa
in schwierigen Situationen reflektiert,
wie viel Eigenanteil man an einer
bestimmten Situation hat, was veran-
derbar ist und wo der eigene Hand-
lungsspielraum liegt, der kann solche
Situationen besser beurteilen und
zielgerichtet handeln. Mit der Zeit
automatisieren sich solche Prozesse.

Im Zusam-

menhang mit

der Wirtschaft

und den Finanz-

markten hat Re-

silienz eine beson-

dere Bedeutung.

Wie kénnen wir

resiliente Unter-

nehmen erkennen?
Organisationen

brauchen dringend
finanzielle Reserven

und Innovationsmut,

sie mussen also gleich-
zeitig auf ihre Stabilitat

und Flexibilitat achten.
Dann kommen sie besser
durch Krisen, sie tUberle-

ben nicht nur, sondern
gedeihen. Viele wichtige
Ansatze kommen aus dem
,Business Continuity Ma-
nagement”: Risiken ana-
lysieren, minimieren und
effektive GegenmaBnahmen
entwickeln. Resiliente Unter-
nehmen sind dartber hinaus
sehr chancenorientiert. Eine
gute Orientierung geben die
neun Resilienzschlissel aus
der ISO-Norm zu organisatio-
naler Resilienz.

Welche Rolle spielt das Thema
fiir beratende Tatigkeiten, etwa e oo g
in der Bank?

Jeder Mensch hat Sorgen und

No6te, und da kommt die Resilienz

ins Spiel. Menschen, die diese Fa- ~
higkeit besitzen, konnen besser auf
andere eingehen und ldsungsorien-
tiert handeln. Und ein Verstandnis
von Resilienz kann naturlich dabei
helfen, Kunden zu unterstitzen, da-
mit diese Krisensituationen besser
Uberstehen und langfristig zuver-
lassige Geschéaftspartner bleiben.

e Felix Schitze
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