Resilienz

Resilienz ist die Widerstandsfahigkeit
gegenuber Krisen und die Mdglichkeit,
diese bewaltigen zu kénnen. Verfiige
ich Uber Resilienz und habe z.B. ein
Stressereignissymptom, z.B. Schlaf-
stérungen, kann ich aber meine seeli-
sche Gesundheit aufrecht erhalten
bzw. wiederherstellen. Ein Teil ist in
unseren Genen vorhanden, ein ande-
‘rer Teil wird im Laufe des Lebens ent-
‘wickelt. Hatte ich kleinere oder gro-
Rere Krisen, kann ich damit umgehen
und bin in der Zukunft besser geriistet.
Menschen, die auch gréRere Krisen
bewaltigt haben, sind oftmals stabiler,
jedoch gibt es auch hier natirliche
Grenzen, die die Belastungsgrenze
erreichen. Positive Erfahrungen im
Leben sind enorm wichtig, um Resi-
lienz zu erfahren, dazu gehéren u.a.
ein sicheres Zuhause, Eltern von
denen ich Unterstlitzung erhalte,
sowie Vorbilder.

Wichtig ist auch eine starke Bindung
im Kindesalter, dazu gehéren Ge-
schwister, GroReltern, Lehrer, hier
kann man Menschen erleben, die fiir
die Entwicklung wichtig und pragend

sind. Weiche ich Konflikten aus, an-statt
mich diesen zu stellen, werden die
Probleme gréRer, da an keiner L6-sung
gearbeitet wird. Auch scheinbar sehr
resistente Menschen haben Krisen zu
bewadlti-gen, im Laufe der Zeit wissen
diese aber, damit umzugehen. Dazu
gehdrt auch, sich professionelle Hilfe zu
suchen. Resilienz hat nur wenig mitdem
Thema ,Optimierung des Lebens* zu
tun. Mit Alltagsstress kann man oft
positiv . umgehen, jedoch bei groRen
Schwierigkeiten kann man aus der
Bahn geworfen werden. Resilienz
bedeutet auch, Grenzen zu setzen, nein
zu sagen und gut flr sich zu sorgen.
Was kann uns helfen, eine Resilienz zu
entwickeln? Ein gutes soziales Umfeld.
Menschen auf die ich mich verlassen
kann. Beziehungen zu pflegen, auch
gerade in Krisensituationen. Ich muss
nicht immer erreichbar sein und mich
nicht jede freie Minute mit Dingen be-
schaftigen. Ich achte auf regelmaRige
Pausen, auch tagsiiber. Reizarmut her-
stellen, kein TV, Radio, Handy. Krafte
einteilen, es gibt Dinge, die sollte man
akzeptieren, da sie nicht veranderbar
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sind. Energie dort einsetzen, wo man
etwas beeinflussen kann.

Sich selbst annehmen und die eigene
Persénlichkeit sowie die Personlichkeit
meines Gegenlbers zu beachten. Man
muss nicht immer sofort eine Bewalti-
gungsstrategie zur Hand haben.

Allen Lesern wiinsche ich ein fréhliches
sowie friedvolles Weihnachten und alles
Liebe und Gute im Neuen Jahr.

Stephan Bottger
Beratung, Training, Coaching
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