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Resilienz
Die Starken Sie lhre Abwehrkrafte

Krisen, Burn-out, Infarkte, schwere Krankheiten, Verlust eines Men-
schen, Invaliditat, Kindigung, Burn-out, Schlaganfall usw. belasten
manche Menschen ein Leben lang; andere dagegen sind nach einer gro-
Ren Belastung wieder fit und voll belastbar.

Diese Widerstandskraft, die Menschen in die Lage versetzt, physische,
psychische und soziale Katastrophen ohne langfristige Folgen zu Uber-
stehen, wird Resilienz genannt.

Seit unser Gesundheitssystem allmahlich versteht, dass jede Krankheit

sowohl vom Kdrper als auch von der Psyche, als auch von unserem So-

zialverhalten verursacht werden kann, wissen wir auch, dass diese drei

Komponenten menschliche Katastrophen auch heilen und abwehren kén-
nen.

Je mehr Sie dazu tendieren, die Verantwortung flir lhre Genese nach ei-
ner Krise an |hre Therapeuten zu delegieren oder in Agonie und Passivi-
tat oder Hilflosigkeit zu verfallen, desto gréRer ist die Gefahr, dass Sie
Ihre Lebensfreude verlieren und bleibende psychische und soziale Scha-
den behalten.

Je mehr Sie davon traumen, dass der alte Zustand wiederkommt oder
dass das erlebte Defizit verschwindet, desto weniger haben Sie eine
Chance, lhren Lebensmut und damit Ihre Lebensqualitat wiederzugewin-
nen.

Je schneller Sie die Realitat Ihrer Katastrophe akzeptieren, je schneller
Sie neue realistische Ziele entwickeln, desto schneller werden Sie die
aktuelle Katastrophe bewaltigen. Dariber hinaus kénnen Sie durch das
Bewaltigen einer Krise einen Lebenswillen und Nehmerqualitaten entwi-
ckeln, die Sie vorher nicht besalRen.

Resilienz Training

Nur Sie selbst kénnen lhre eigene Resilienz entwickeln bzw. starken.
Wichtige Komponenten fiur lhre Resilienz sind:

Akzeptanz

Akzeptieren Sie die neue Realitat nach einer Krise. Verzichten Sie auf
Selbstmitleid. Entwickeln Sie neue realistische Ziele und Plane und tun
Sie alles, um diese zu erreichen.

Selbstreflexion

Nehmen Sie sich jeden Tag 5 Minuten Zeit, um Uber Ihren aktuellen Sta-
tus nachzudenken. Machen Sie sich |hre eigenen Werte bewusst, entwi-
ckeln Sie evtl. neue. Legen Sie Konditionierungen aus |hrer Erziehung
ab, um innere Freiheit zu gewinnen. Registrieren Sie |hre Fortschritte
und den Handlungsbedarf.
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Unterstitzung

Gute Freunde und ein stabiles soziales Netz unterstiitzen die Resilienz
auBerordentlich. Ein soziales Netz erst in der Krisensituation aufzu-
bauen, ist sehr schwierig - es sollte dauerhaft vorhanden sein.

Eigenverantwortung

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir Ihre Resilienz. Nach Albert
Schweitzer haben die Arzte priméar die Aufgabe, die Selbstheilungskréafte
der Patienten zu unterstitzen - nicht die Therapeuten. Sie selbst haben
die Verantwortung fir lhre Genesung. Es ist wichtig, dass Sie sie aktiv
betreiben.

Selbstwirksamkeit

Wenn Sie die subjektive Gewissheit entwickeln, auch schwierige Her-
ausforderungen meistern zu kénnen, hat das eine stark schitzende und
heilende Wirkung.

Eigen-Sinn

Uberlegen Sie bei allem, was Sie tun, was das, was fiir Sie einen Sinn
macht. Dieser Eigen-Sinn hilft Ihnen, ein Erfulltes Leben zu fuhren, und
das starkt wesentlich Ihre Resilienz.

Selbstwertgefiihl

Gestalten und starken Sie bewusst |hr Selbstwertgefihl. Machen Sie
sich lhre Starken bewusst. Registrieren Sie Lob und positive Aussagen
Uber Sie. Fuhren Sie ein Erfolgstagebuch.

Positive Grundeinstellung

Hoéren Sie auf, in Problemen und Schwierigkeiten zu denken - denken
Sie in Lésungen! Nur, wenn Sie aktiv Handlungsstrategien entwickeln
und diese umsetzen, kénnen Sie die Verantwortung fir Ihre Resilienz
Ubernehmen.

Positive Emotionen

Leben und pflegen Sie lhre positiven Emotionen. Nehmen Sie jede Gele-
genheit war, die lhnen die Chance bietet, Freude und Schénes zu erle-
ben, Spall zu haben. Sprechen Sie mit lhrem Partner méglichst oft Gber
positive emotionale Erlebnisse in der Vergangenheit. (Das tut auch |hrer
Beziehung gut.)

GenieBRen

Je mehr Sie geniellen, desto mehr zeigen Sie sich selbst, dass Sie sich
mogen, dass Sie wertvoll sind - und das gibt lhnen die Energie fir lhre
Resilienz. Egal, was Sie geniel3en,- ein Glas Wein, einen Sonnenunter-
gang, ein Buch usw.- erleben Sie es unter dem Motto "lch tue es fir
mich, ich génne mir etwas".

Resiliente Menschen streuen in Krisensituationen Neurotrophine, die da-
fur sorgen, dass die Leistungsfahigkeit des Gehirns erhalten bleibt und
Sie dadurch in Krisensituationen handlungsfahig bleiben.

Mit einer stabilen Resilienz bewaltigen Sie auch Stress und Alltagsbe-
lastungen besser.
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Gedankensplitter

e Je schneller Sie die neue Situation akzeptieren,
desto schneller kommen Sie weiter.

e Nur Sie allein sind fiir Ihre Lebensqualitat nach einer Krise ver-
antwortlich.

e Resilienz konnen Sie lernen.

e Es ist nicht wichtig, wie oft Sie hinfallen,
es ist wichtig, wie oft Sie aufstehen.

e Hinfallen kann passieren - aufstehen miissen Sie selbst.

e Denken Sie nie iiber Dinge nach, die Sie nicht @ndern kénnen.
Denken Sie nur iiber Dinge nach, die Sie andern wollen.

e Angste und Sorgen sind Sondermiill.
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Therapeuten sind nur lhre Gehilfen
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