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Resilient sein in stirmischen Zeiten

CORONAKRISE: Wie man lernt, mit duReren Widrigkeiten umzugehen — Eine Starke, die man ausbauen kann

VON BARBARA ZISSER, CHRISTINE
VIGL, HEINOLD PIDER, REINHARD
FEICHTER*

Jeder erlebt diese Corona-
1

Zeit anders herausfordernd.
eles nagt an uns: Sorgen
um die Gesundheit, den Be-
ruf, Familie, Freunde, die Zu-
kunft. Viele haben liebe Men-

schen verloren und sind in
Trauer, andere sind mit der
Kinderbetreuung gefordert
und miissen sich zudem mit
dem ,digitalen“ Arbeiten von
zuhause aus zurechtfinden.
Wie schaffen wir es mit dem
allen gut zurechtzukommen?
Die Antwort lautet: Es ist eng
mit unserer Resilienzfihig-
keit gekoppelt.

Aber was genau ist Resilienz?
Resilienz ist eine besondere in-
nere Kraft, Belastungen auszu-
halten, eine lebensmutige Hal-
tung einzunehmen und sich im-
mer wieder neu auszurichten.
Ein resilienter Mensch ldsst sich
von Schicksalsschligen nicht
aus der Bahn werfen, sondern
kommt schnell wieder auf die
Beine, ja oft sogar gestirkt aus
einer Krise. Wissenschaftler, die
sich in den letzten Jahren inten-
siv mit dem Thema beschiiftigt
haben, erkliren Resilienz als die
Fahigkeit, seine psychische Ge-
sundheit wihrend Widrigkeiten
aufrechtzuerhalten oder danach
schnell wieder herzustellen.

Das Wort Resilienz stammt
aus dem Lateinischen (resilire)
und bedeutet zuriickspringen
oder abprallen, Bekannt ist das
Wort vor allem im Sinne von
Materialeigenschaften wie ,elas-
tisch” oder ,unverwiistlich®, Ein
Bild dafiir ist das beriihmte Steh-
aufminnchen, das sich aus jeder
beliebigen Lage wieder aufzu-
richten vermag.

Es scheint, als kiinnten #ufiere
Widrigkeiten das Innere resilien-
ter Menschen nicht beriihren,
denn sie kennen ihre eigene
Kraft und ihre Potentiale sehr
genau. Diese Menschen sind fle-
xibel und agil, zukunfts- und 16-
sungsorientiert, belastbar und
widerstandsfihig.

Die 7 Sidulen der Resilienz

Die Resilienzforschung rund
um die amerikanischen Wissen-
schaftlicher Emmy Werner, Ka-
ren Revich und Andrew Shatté

hat eine Reihe von Erkenntnis-
sen gewonnen und Faktoren
und Vorgehensweisen entwi-
ckelt, um Verdnderungen besser
bewiltigen zu konnen. Denn die
gute Nachricht ist: Resilientes
Verhalten kann gelernt und je-
derzeit ausgebaut werden,

Wesentlich sind dabei 7 Ei-
genschaften, die sie als Resili-
enz-Siulen postulieren. Diese
sind: Optimismus, Akzeptanz,
Lésungsorientierung, Opferrolle
verlassen, Verantwortung iiber-
nehmen, Netzwerkorientierung
und Zukunftsplanung.

Resilient sein in
all seinen Rollen

Gerade in Zeiten der Krise ist
es wichtig, diese Eigenschaften
laufend zu leben. Wie schwierig
es ist, dies ins tigliche Leben zu
integrieren, zeigt uns gerade die-
se Krise auf unterschiedlichen
Ebenen. Denn: Resilienz gilt es,
als Einzelperson in den ver-
schiedenen Rollen, als Familie,
als Unternehmen aber auch als
Gesellschaft zu leben.

In der Resilienz-Entwicklung
werden mit speziellen Ubungen

diese Fihigkeiten auf- und aus-
gebaut. Dabei geht es vor allem
auch darum, ein neues Bewusst-
sein, mehr Achtsamkeit und
durch eine neue innere Haltung
passende Lisungen fiir die Zu-
kunft zu erlangen. Mit Hilfe ei-
nes umfassenden , Resilienz-
Parcours” werden alle relevan-
ten Themen reflektiert, Kompe-
tenzen und Umsetzungsschritte
erarbeitet.

Wie wichtig dies ist zeigt das
oft verwendete Zitat von Herak-
lit: ,Nichts ist bestindiger als der
Wandel" Jetzt ist dieser Wandel
nicht nur Theorie, sondem
knallharte Praxis. Wir stecken
mittendrin.  Mochten wir so
schnell wie moglich wieder zu-
riick in unser gewohntes Leben,
oder konnen wir Ungewissheit

zulassen und uns dem neuen
Moment anvertrauen? Unsere

eigene Resilienz entscheidet
dariiber.
»Die groRe Lehrstunde des

Lebens nicht verpassen®

Sylvia Kere Wellensiek, die Re-
silienz-Koryphiie und Inhaberin
der HBT-Akademie in Deutsch-
land, meint dazu: ,Es ist ein ge-
nialer Reife-Test, individuell und
kollektiv, innerlich und &ufer-
lich, zu dem uns das Leben gera-
de auf die Schulbank einlddt.
Wir sollten die grofle Lehrstunde
des Lebens nicht verpassen. Sie
ist Appell an uns, klar und ehr-
lich hinzuschauen und deutli-

So wie ein
Stehaufminnchen
sich aus jeder
beliebigen Lage
wieder aufzurichten
vermag, konnen resi-
liente Menschen ihre
psychische
Gesundheit wahrend
Widrigkeiten auf-
rechterhalten.
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,Corona sollte uns mit so
viel Erkenntnis und
Entschiedenheit
versehen, dass wir unsere
altbekannten Muster und
Prigungen aushebeln und
in eine neue
Bewusstseinskultur
hineinwachsen.

Sylvia Kére Wellensick,
Resilienztrainerin

che Ableitungen von dem zu
machen, was wir in uns und in
unserem Umfeld vorfinden. Wir
haben schon oft erlebt, wie nach
tiberstandener Gefahr, der Me-
chanismus der personlichen
und auch gesellschaftlichen Ver-
dringung einsetzt. Dem sollten
wir uns vehement wiedersetzen.

Wie geht’s jetzt weiter? Resiliente Menschen bleiben optimistisch und gehen ldsungsorientiert an die Probleme her-

an.

Corona sollte uns mit so viel Er-
kenntnis und Entschiedenheit
versehen, dass wir unsere altbe-
kannten Muster und Prigungen
aushebeln und in eine neue Be-
wusstseinskultur  hineinwach-
sen. Die Dringlichkeit weit gro-
flerer globaler Bedrohungen ist
jetzt deutlich spiirbar geworden.
Aus dieser Betroffenheit heraus,
sollten wir jetzt vorausschauend

handeln und uns in vielen Di-
mensionen gezielt weiterentwi-
ckeln. Es gilt zu Navigieren beim
Driften.”

Die Frage ist also: Was kénnte
ein resilientes Leben tatsdchlich
bedeuten - fiir die Gesellschaft,
fiir Organisationen, fiir unser so-
ziales Miteinander, unsere Be-
ziehungen, fiir einen selbst?
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* Barbara Zisser, Christine Vigl,
Heinold Pider und Reinhard
Feichter sind spezialisierte und
gepriifte Resilienztrainer und -
coaches der HBI-Akademie
Deutschiland. Sie begleiten Unter-
nehmen und Einzelpersonen auf
dem Weg zu mehr Resilienz.
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