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Resilienz — Was ist das?

Resilienz bedeutet Widerstandskraft und
Durchhaltevermdgen in schwierigen Situationen, in
Schicksalsschldgen, Bedrohungen und

Beziehungsproblemen. Jeder Mensch hat in sich Faktoren,

dieihn «resilient» machen - der eine mehr, der andere
weniger.

Doch Resilienz kann bewusst aufgebaut und entwickelt
werden. Dies bedeutet nicht ein problemfreies L eben.
Oftmals sind es gerade seelische Schmerzen und
Verlusterlebnisse, die eine Person in ihrer

L ebensbewdltigung stérker machen konnen.

« Die folgenden Schritte sind von verschiedenen Quellen
zusammengetragen.
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1. Pflegen Sie Beziehungen

Gute Beziehungen mit Familie und Freunden sind

wichtig. Wer Hilfe und Unterstiitzung von
Menschen annimmt, die sich um ihn kiimmern und

ihm zuhdren, wird dadurch gestérkt.
Jugendgruppe, Hauskreis und andere Gruppen

konnen eine grofe Hilfe sein. Wer andern hilft,
erlebt auch selbst Unterstiitzung.
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2. Krisen sind nicht untiberwindbar

Auch wenn Sie einen Schicksalsschlag nicht

verhindern kénnen, so kénnen Sie doch
beeinflussen, wie Sie die Ereignisse einordnen und

damit umgehen. Krisen werden nicht als
unuberwindliches Hindernis gesehen. Der Glaube

kann dabel eine wichtige Hilfe sein (Beispiel
Hiob). Schauen Sie Uber die Gegenwart hinaus.

3.  Veranderung gehért zum Leben

Schwere Erfahrungen gehdren zu unserem Leben.

Auch resiliente Menschen sind vor der Opferrolle
nicht gefeit. Nach einer gewissen Zeit gelingt es

ihnen jedoch, anders Uiber die Situation zu denken.
Nehmen Sie die neue Lebenssituation an. Indem

man das Unveranderliche losl&sst, kann man sich
auf digjenigen Dinge konzentrieren, die sich
andern lassen.
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4. Setzen Sie sich Ziele

Entwickeln Sie kleine, aber redistische Ziele fur

jeden Tag. Halten Sie einen geordneten
Tagesablauf ein. Streben Sie nicht nach grossen

Zielen, sondern fragen Sie sich: «Waskannich
heute tun, das mich in die Richtung fuhrt, dieich

erreichen mochte?»
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5. Mutig handeln

Packen Sie das an, was zu tun ist. Lassen Sie sich

nicht gehen, in der Annahme, die Dinge |6sten sich
von alein. Uberlegtes und mutiges Handeln gibt

Ihnen das Gefiihl zurtick, wieder selbst am Ruder
zu sein und in die Zukunft zu schauen.

6. Was kann ich aus der Situation lernen?

Viele Menschen haben erlebt, dass sie geradein

schweren Ereignissen innerlich gewachsen sind.
Sie berichten, dass sie bessere Beziehungen

entwickelten, ein grofReres Selbstvertrauen, eine
vertiefte Spiritualitdt und eine neue Wertschétzung

fur das Leben.

Download :
www.seminare-ps.net



\

7. Trauen Sie sich etwas zu!
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Entwickeln Sie ein positives Selbstvertrauen: Sie
kénnen Probleme |6sen und diirfen lhrem Instinkt
vertrauen — das starkt die Resilienz.
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8. Bewahren Sie die richtige Perspektive!

Auch wenn Sie durch sehr schwere Erfahrungen
gehen, so versuchen Sie das Ereignisin einem
breiteren Zusammenhang zu sehen. Welchen Platz
hat esin Bezug auf lhre gesamte L ebenssituation
und auf lange Sicht? Vermeiden Sie, ein Ereignis
Ubermé&l3ig zu gewichten.

9. Geben Sie die Hoffnung nicht auf!

Eine optimistische Lebenseinstellung stérkt die
Resilienz entscheidend. Es wird auch in [Threm
L eben wieder bessere Zeiten geben. Leben Sie
nicht unter dem Diktat Ihrer Angste, sondern
setzen Sie sich neue Ziele.
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10. Achten Sie auf sich selbst!

Spiren Sie, was |hnen gut tut. Nehmen Sie lhre

Bedirfnisse und I hre Gefiihle ernst. Machen Sie
Dinge, die Ihnen Freude bereiten und zur

Entspannung beitragen. Bewegen Sie sich und
gehen Sie an die frische Luft. Wenn Sieim guten

Sinne fiir sich selbst sorgen, so bleiben Korper und
Geist fit und kénnen besser mit den Situationen

umgehen, die Durchhaltevermtgen und
Widerstandskraft brauchen —eben: Resilienz.
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Der Glaube als Kraftquelle der Resilienz

Die eben aufgefiihrten zehn Punkte zur Bildung einer

gesunden Resilienz lassen sich nicht aus eigener Kraft
erreichen. Die psychotherapeutische Erfahrung zeigt, dass

Menschen mit einer tiefen Glaubensbeziehung zusétzliche
Kréfte entwickeln.

Fur glaubige Menschen sind Optimismus, Hoffnung und

Perspektive eingebettet in den Glauben. Ihr Selbstvertrauen
waéchst durch Gottvertrauen und Gebet. Das bewahrt sie
nicht vor Zweifeln und Konflikten — aber gerade im Ringen

mit Gott kann eine Resilienz heranwachsen, die tiefer greift
a'sjede oberflachliche psychologische Selbstsuggestion.
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