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Resilienz ohne Nebenwirkungen -
Das Geheimnis psychischer Starke

Resistent ist lange noch nicht resilient

.Hochster Belastung halte ich stand.“ ,Nahezu
nichts bringt mich aus der Bahn.” ,Ich bin enorm
stressresistent.” Wer winscht sich nicht, im Be-
sitz solcher Widerstandskraft zu sein, vor allem
in Zeiten zunehmender Arbeitsverdichtung und
wachsender Unsicherheiten (Stichwort ,VUCA®)?
Der Wunsch nach dieser Art von Resilienz hat je-
doch einen Pferdeful3: Chronische Abhartung
hat als Nebenwirkung ,,Verhartung“. Die Folge
ist massiv eingeschrankte Sensibilitat. Nehmen
Belastung und Druck weiter zu, kommt es sogar
zum Zerbersten. Wie kommt man zu einer Resi-
lienz ohne derartige Nebenwirkungen?

Ein Grofteil bisheriger Trainings folgt dem land-
laufigen, aus der Materialwissenschaft kommen-
den Verstandnis, Resilienz ware gleichbedeutend
mit Widerstandskraft, abgeleitet von dem lateini-
schen Verb ,resilire“ (abprallen, zurtickspringen).
Das mag flr ein Material gelten, nicht aber fir den
einzelnen Menschen und auch nicht flr soziale
Gebilde.

Menschliche Resilienz ist ein aktiver, dynamischer
Anpassungsprozess, der nur dann erfolgen kann,
wenn Stress, Druck und Belastung sensibel erlebt
werden und nicht blofd abprallen.

Neurobiologische Experimente zeigen, dass
stresskompensierende Regionen im Gehirn

bei resilienten Organismen wesentlich

aktiver sind als bei stressanfélligen.
Psychologische Untersuchungen von schweren
Kriegssituationen ausgesetzten Soldaten legen
nahe, dass gesund bleibende
Kriegsheimkehrer aktiver und
mehr Verédnderungsprozesse
auf psychischer und
physiologischer Ebene in
Gang bringen als psychisch
beeintréachtigte Soldaten.
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Er ist Klinischer Psychologe, HP fiir Psy-
chotherapie, Coach und Betriebswirt mit
30-jahriger Berufspraxis, auch langjahrig als
Fuhrungskraft. Seine Arbeits-schwerpunkte
liegen im BGM (Beurteilung psychischer
Gesundheitsgefahrdung, Reduktion von
Fehlzeiten, psychische Gesundheitsforderung,
salutogenes Emotionsmanagement und
Resilienztraining), im Change Management sowie in der Mitarbeiter-
motivation und -bindung und in Personal Mastery (www.SmaSpi.com).
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Entwicklung psychischer Resilienzkompetenz

Auf den Umgang mit und nicht auf die Vermeidung
von Stressbelastung kommt es an. Die passen-
den Metaphern sind: ,Ich bin gestarkt aus dieser
Belastungssituation hervorgegangen. ,An die-
sem massiv erlebten Stress bin ich gewachsen.”
Um Wachstum und Entwicklung geht es. Zahlrei-
che Methoden stehen dafur zur Verfugung. Wir
finden Sie im Alltagsmanagement unserer eige-
nen Psyche. Sie missen teilweise aufpoliert oder
aus dem Schrank des Vergessens geholt werden.
Jeder hat sein eigenes Tool-Set, das er fir seine

A
Y

SELBSTBEWUSSTSEIN

KONTAKTFREUDE

GEFUHLSSTABILITAT

OPTIMISMUS

HANDLUNGSKONTROLLE

REALISMUS

ANALYSESTARKE

\ 3

\ Y
\ |
\ A

DIE 7 SAULEN DER RESILIENZ

Laut Psychologen sind es vor allem sieben Personlichkeits-
merkmale/Charaktereigenschaften, die daflir sprechen,
dass jemand eine starke Fahigkeit zur Stress- und
Krisenbewaltigung besitzt

Herausforderungen gelungen einsetzen kann. Als
individualisierbare  Selbstmanagementtechni-
ken kommen neben vielen anderen z.B. in Frage:

> Auflosen belastender Emotionen und
Gedanken mittels Klopfpunkttechnik
Bei negativen Geflhlen und Vorstellungen feuern
zahlreiche neuronale Muster im Gehirn. Wann die-
se Muster aktiv werden, haben wir uns unwillktrlich
angewohnt. Durch eigenes Klopfen gewisser Aku-
punkturpunkte bei einer bestimmten Art bifokaler
Fokussierung werden diese automatisch ablau-
fenden Muster irritiert und horen auf zu feuern.
Ergebnis: Wir erleben deutlich weniger bis keine
Belastung. Durch mehrmaliges Anwenden gewoh-
nen wir uns diese storenden Erlebnismuster ab.

> Reframing stressinduzierender Situationen
Situationen sind nie eindeutig. Es gibt immer zahl-
reiche Perspektiven, die wir einnehmen konnen.
Bekannt ist, dass man ein und dieselbe Flasche
als noch halb voll oder schon halb leer anschauen
kann. Welche Deutung wie auf uns wirkt, liegt auf
der Hand. Wie wir etwas erleben, hangt von unse-
rer Perspektive ab. Stress kann minimiert und Re-
silienz gesteigert werden, wenn wir flexibel werden
alternative Perspektiven zu suchen, die uns besser
mit belastenden Situationen umgehen lassen.

» Gestik, Haltung und Mimik nutzen, um sich
psychisch gut aufzustellen

»S90 wie man geht, so geht es einem und so
wie es einem geht, so geht man.“ Diese alte
Weisheit kdnnen wir nutzen, indem wir flr uns
passende Korperhaltungen und Bewegungen trai-
nieren, die uns jeweils genau in jene Verfassung
bringen, die wir in einer Situation brauchen, um ihr
gewachsen zu sein.

> Umfokussieren auf starkende Trigger

Es gibt die Neigung auf das zu starren, was in der
Lage ist, Unangenehmes in uns hervorzurufen. Es
zieht uns férmlich in Bann. Wir kénnen lernen uns
davon uns l6sen, indem wir dufRerlich und inner-
lich unsere Aufmerksamkeit in solchen Situatio-
nen auf dasjenige wenden, was Angenehmes und
fir uns Gutes in uns erzeugt. So der bedeutende
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Psychologe Milton Erickson: ,,Where Attention
goes, there Energy flows.“

> Antidots aktivieren

Bei einem giftigen Schlangenbiss spritzt man am
besten ein Gegengift (Antidot). In einer stressig
erlebten Situation tauchen traumartig Bilder in
uns auf, die uns dysphorisch stimmen und somit
schwachen. Krass ausgedruckt: die uns vergiften.
Als Gegengift kdnnen wir mittels geeigneter Aus-
I6ser Bilder in uns wachrufen, die uns in Erleb-
niszustande bringen, die uns kraftigen.

» Selbstakzeptanz stabilisieren

Mangelnde Selbstakzeptanz ist weiterverbreitet
als angenommen. Jeder Arger Uber sich, jeder
Selbstvorwurf und -zweifel oder jedes Selbstmit-
leid sind dafur ein Zeichen. Das hat durchaus
ein Gutes, aber sehr oft schwacht es psychisch
zu sehr und fahrt uns gerade dann in die Glieder,
wenn wir Druck und Stress ausgesetzt sind. Mit-
tels authentischer Selbstakzeptanzformulierun-
gen, die wir durch eine kleine Kdrpertechnik ,,in
Fleisch und Blut“ iibergehen lassen, kommen
wir zu einem ausgewogenen Selbstwerterleben,
das uns ausreichend starkt.

» Selbstaffirmation aufbauen

Begegnen wir einer Herausforderung mit erhobe-
nem Haupt, stehen aufrecht da und mit geradem
Kreuz, dann trauen wir uns zu, diese Situation zu
meistern. Die aulierlich sichtbare innerliche Hal-
tung gibt uns Kraft und beruht darauf, dass wir
uns selbst aufrichten. Auch diese Form von
Selbstaffirmation wird durch authentische Formu-
lierungen erzeugt und mittels einer Korpertechnik
eingraviert.

Soweit ein Ausschnitt aus dem Weg zur Aktivie-
rung eigener Resilienzkompetenz. Er flhrt zu
Personal Mastery mit dem Kollateral-Erfolg,
mehr Sicherheit und Selbstvertrauen zu erleben,
grofRere Selbstwirksamkeit, stabileres Selbst-
wertgefihl und eine erweiterte Selbstbestim-
mung — zentrale menschliche Grundbedurfnisse,
deren Befriedigung Basis von Kompetenz und
Gesundheit ist.

Formate

Aktivierung eigener Resilienzkompetenz ist in ver-
schiedenen Formaten mdglich:
Ganztagestrainings in Gruppen (offen oder in-
house) mit Update-Tag nach 4-12 Wochen, indivi-
duelle Einzelcoachings, gestaffeltes Flashtraining
in Kleingruppen (offen oder inhouse).
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Fit im Arbeitsalltag trotz starker
Belastung

Fiir wen ist es interessant?
» Mitarbeiter/innen
in stressbesetzten
Arbeitssituationen sowie :
Leitungskrafte, die resiliente Teams
generieren wollen.

lhr Nutzen

» Resilienz verstehen: Hintergriinde und
Konzepte;

» Vertraut werden mit Wirkung und
Entwicklung wichtiger Resilienzfaktoren

» Psychisch und neurobiologische
Resilienzprozesse in ihrer Alltags-
Bedeutung einschatzen lernen

» Praktisch Resilienzkompetenz aktivieren
lernen mit Techniken psychologischen
Selbstmanagements und so
Resilienzblockaden tberwinden

DETAILS ZUR VERANSTALTUNG
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