sonderthema: gesund durch den Winter

Resilienz — die Fahigkeit, Widerstandskraft und innere

Starke zu entwickeln und daran zu wachsen

risen, schlimme Geschehnis-
se und Ereignisse im Alltag,
konnen schwerwiegende
Folgen in unserem berufli-
chen und persénlichen All-
tag mit sich bringen. Unser Zeitalter
des digitalen Wandels, verbunden mit
Schnellebigkeit, der Komplexitit und
Widerspriichlichkeiten, fordert das
Risiko uns solch® heftiger Situationen
stellen zu miissen.
Damit wir uns richtig verstehen:
Schlimme Zeiten mit Verzicht, Tri-
nen, Elend gab es schon immer. Doch
stellt sich in jeder Generation, in
jedem Alter aufs Neue, die Frage, wie
wir damit bestméglich umgehen.
Doch zunichst, was sind Krisen?
Es sind Situationen im beruflichen
oder personlichen Leben, die uns
aus unserer {iblichen Komfortzone
der liebgewonnenen Gewohnheiten
und Rituale ungeplant herausreifien.
Wir erleben diese als unfreiwillige
Verdnderungen, die uns aus unseren
gewohnten Denkweisen oder automa-
tisterten Verhaltensweisen hinauska-
tapultieren. Die Komfortzone bricht
auf, meine bislang sich bewéhrten Er-
fahrungen scheinen kaum noch zu
nutzen, ein Unsicherheitsgefiihl bis
hin zu Angst breitet sich in mir, bis
hin zu hysterischem Entsetzen oder
Panik, aus. Auch die Bandbreite zwi-
schen Stimmungstief iiber Depressi-
on bis hin zu Resignationsgefahr ist
in unserer inneren Gefiihlsturbulenz
im Angebot.

Nun beobachten wir beim Tod eines
geliebten Menschen, bei einer iiber-
raschenden Kiindigung, beim Eintritt
einer schweren Krankheit, beim
Scheitern eines Projektes oder die
Kombination davon, dass diese aus-
lésende Katastrophe sofort schlechte
Gefiihle und Stress aktiviert. Das
Jammem und Klagen 1st zum Greifen
nah und dann - schwupp - rutscht der
Betroffene entweder in die Opferhal-
tung mit dem Gefiihl, keine Wahl zu
haben und ohne Chancen auf Verbes-
serung seiner Lage in den Irrungen
und Wirrungen der entsprechenden
Situation, in Kombination mit seinen
heftigen Gedanken und Gefiihlen, ge-
fangen zu sein. Ein anderer Typ von
Mensch schaut in Krisen weg. D h.

er findet Abwehrmechanismen, wie
1gnorieren und verdriangen, verharm-
losen oder sich mit Siichten ablenken,
um sich nicht dieser dramatischen
Situation, die in seinem Leben aufge-
taucht ist, aktiv zu stellen.

nd jetzt wird es interessant:
Einige Menschen kommen
auch ganz gut zurecht mit
diesen gefiihlten Katastro-
phen. Wie kommt es? Was lduft da
ab? Genau da kommt die so-
genannte Resilienz ins Spiel. Wenn
Menschen in belastenden Situatio-
nen psychisch stabil bleiben, wird
dies in Fachkreisen als , Resilienz™
bezeichnet. Resiliente Menschen sind
beruflich erfolgreicher, emotional sta-
biler sowie kdrperlich und psychisch
gesiinder. Bei Veridnderungen passen
sie sich besser an und leiden seltener
an Bum-Out. Resilienz wirkt wie
ein , seelisches Immunsystem, wie
ein Kraftbooster”, der hilft, Krisen
durchzustehen oder sogar gestérkt
daraus hervorzugehen. Resilienz be-
deutet also die Fihigkeit, emotionale
und mentale (gedankliche) Belastun-
gen (genannt Stress) zu iiberwinden,
ohne, dass anhaltende psychische
Stérungen oder massive Stress-Er-
krankungen entstehen. D h.nach Ka-
lisch: Resilienz bedeutet , psychisch
gesund bleiben trotz belastendem
Stress®.
Ein Hochseiltinzer in der Manege,
der fiir einen Moment strauchelt, at-
met, fingt sich wieder und setzt dann
den nichsten Schritt auf. Immer mit
dem Blick nach vome. Er hadert
nicht, er beschimpft sich nicht, er hilt
seine Gefiihle im Zaum. Er konzent-
riert sich achtsam auf seinen nichsten
notwendigen Schritt, den er trotz
mnerem korperlichen und mentalem
Beben auf das Seil aufsetzt. ., Mein
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Lieblingsbeispiel ist ein aufrecht
stehender Baum. Sobald em Unwet-
ter kommt, neigt er sich zur Seite.
Bei einem Sturm neigt er sich noch
stirker zur Seite. Nachdem der

Wind und Regen wieder nachlisst,
passt er sich den neuen Gegeben-
heiten an und kommt n seine Ur-
sprungsaufrichtung zuriick. Er hat
gef. ein paar Aste verloren oder Blat-
ter fallen gelassen, doch grundlegend
richtet er sich wieder in voller Grofie
auf*, sagt Daniela Stotz, zertifizierter
Personlicheits- und Businesscoach
aus Heilbronn die auf ein Zitat Fred
Jansens hinweist:

Wie im Fluss vercindert sich das Le-
ben, es ist wie das Paddeln im Kajak.
Meist treibt dich sanft der Strom, du
ruhst in dir, dann aber packt dich die
Schnelle. Jetzt heifit es handeln, das
Paddel richtig stechen, um den Fel-
sen auszuweichen. Aber wenn es dich
umhaut, dein Kopf unter Wasser ist,
dann solltest du Ruhe bewahren, aus-
steigen und an Land schwimmen.
Dann atme tief durch, richte das Boot
und starte wieder los. Der Blick in
die Ferne sollte nicht fehlen, es gibt
Blockaden, da geht es nicht weiter.
Jetzt heift es den Fluss zu verlassen,
das Land anzusteuern, das Boot unter
deine Arme zu klemmen, die Sper-

re zu umgehen, um dann weiter zu
paddeln.

Infos: ProDialog Beratung/Coaching
Daniela Stotz, Heilbronn

Fon: 07131/ 165030 mobil: 0172 /
7109521, www.ds-prodialog.de
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