Resilienz wird gemeinhin als Widerstands-
kraft bezeichnet — oder: die Fahigkeit, Kri-
sen zu bewadltigen. Man kann es auch mit
«Kraft, das Leben zu meistern» libersetzen,
denn das Leben an sich halt immer wieder
Herausforderungen fiir uns Menschen be-
reit, die wir durchlaufen und an denen wir
wachsen diirfen. Sind wir im Widerstand, so
geben wir die Macht an das ab, womit wir
im Widerstand sind. Wir sind also eher Op-
fer. Widerstand ist nur in gewissen Kontex-
ten hilfreich, da z.B., wo Macht missbraucht
wird. Betrachten wir das Leben, so missen
wir nicht im Widerstand mit dem Leben sein.
Das Leben ist dazu da, es zu leben, mit al-
lem, was daherkommt. Das Leben ist ein Ge-
schenk, ein Ort zu lernen, uns zu entwickeln,
unsere Fahigkeiten einzubringen.

Eins ist sicher: Das Leben flieBt nicht
nur immer harmonisch dahin. Es gibt Krank-
heiten, Krieg, Tod, Hunger auf der ganzen
Welt. Es gibt die Sorge zu Uberleben, un-
terschiedlichste  Unsicherheiten, Angste,
Antriebslosigkeit, Ausweglosigkeit, Unfalle,
Verluste. Es gibt Menschen mit anderer Mei-
nung, es gibt aggressive Menschen, neidi-
sche Menschen, auch Menschen, die einem
nichts Gutes wollen.

All das ist da. All das sind Dinge, die wir
nicht wegzaubern konnen. All das sind Din-
ge, die uns belasten, unsere Lebensfreude
einschranken konnen oder die unsere See-
le unter Umstanden nur schwer verkraften
kann.

Im Resilienztraining kann man lernen, mit
den Unwagbarkeiten des Lebens umzuge-
hen. Mit den Dingen, die wir nicht planen,
vorhersehen, kontrollieren kénnen. Natir-
lich kdnnen auch Dinge passieren, die so
traumatisch sind oder waren, dass sie auch
mit einem Training nicht einfach «wegzutrai-
nieren» sind. Da braucht es dann eine ge-
eignete Therapie.

Was ist eigentlich...?

Trainieren kann man bis zu einem gewis-
sen Grad. Es geht dabei um die Frage: «Was
kann ich selbst tun, damit ich im Leben zu-
rechtkomme?» Die Fragen konnen oft nicht
schnell beantwortet werden, fiihren einen
aber in einen Prozess der Entwicklung. Die
hier aufgelisteten Fragen konnen dabei hel-
fen und skizzieren die Bereiche des Resili-
enztrainings, vor allem in Unternehmen:

W Bin ich eigenstandig in dem, was ich
tue und entscheide? Kann ich autonom
handeln und die Verantwortung fur
mich und mein Handeln Ubernehmen?

W Kann ich selbstkongruent handeln,
bin ich authentisch, in dem, was ich
tue oder muss ich mich einem System
anpassen, meine Starken verleugnen,
eine Rolle spielen?

W Ist mein Energiehaushalt ausgeglichen:
Muss ich UbermaBig Energie fur etwas
aufbringen oder um eine Aufgabe zu
erfullen? Wenn ja, wie gleiche ich das
aus? Sind meine Emotionen fuhlbar
und dadurch regulierbar?

W Kann ich mich selbst beobachten, mei-
ne Fahigkeiten realistisch einschatzen
und mein Handeln regulieren?

W Vertraue ich dem, was ich fur mich ent-
scheide und tue? Bin ich fahig, Heraus-
forderungen zu meistern und daran zu
wachsen?

v Bin ich sozial kompetent? Kann ich
meine Bedirfnisse, Gedanken und
Einschatzungen meinem Gegenlber
wertschatzend formulieren?

v Habe ich Durchhaltevermdgen? Kann
ich mein Ziel im Auge behalten und
meine Vision realisieren?

v Kann ich mit Stress umgehen, die
Stress-Faktoren herausarbeiten und
ein Gleichgewicht fiir mich schaffen?
Kann ich nach schwierigen Situationen
wieder in die Ruhe kommen?

v Habe ich Problemlosungsstrategien?
Bin ich fahig, Probleme zu erkennen,
zu benennen, kann ich den Berg an
Problemen in Einzelschritte zerlegen
und bewaéltigen oder mir Hilfe holen,
wenn ich nicht weiterkomme?

v Macht das, was ich tue, Sinn und be-
werte ich das auch so flir mich?

Bei all den Punkten ist nicht gewollt, dass
wir hart gegen uns selbst sind. Es ist nicht
gemeint, dass wir uns von den Gefiihlen
abschneiden, um dem Leben die Stirn zu
bieten. Resilienztraining, wie es hier vorge-
stellt wird, ist eine Hilfe fur das Leben, sich
wieder ins Gleichgewicht zu bringen, wenn
es mal wackelt. Auch eine gewisse Ver-
letzlichkeit gehort zum Leben, um schwin-
gungsfahig zu bleiben, um Geflhle flhlen
und auch im Mitgeflihl mit anderen Men-
schen sein zu kénnen. (sn)
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