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RESILIENZ - PSYCHISCHE WIDERSTANDSFAHIGKEIT

>

Gut drauf auch in schlechten Zeiten

iesen einen Freund, den scheinbar
Dnichts aus der Bahn werfen kann.

Diese eine Kollegin, die jede Stiche-
lei ihres Chefs gekonnt und mit Humor ab-
féingt. Dieser eine Cousin, der mit schier un-
ermiidlicher Ausdauer an seinem Start-Up-
Projekt arbeitet und sich jeder Herausfor-
derung annimmt. - Sie alle haben eine Sa-
che gemeinsam: Eine vergleichsweise
starke Resilienzfdhigkeit.
Resiliente Menschen kommen im Leben
weiter als weniger resiliente Menschen, da
sie in schlechten Zeiten weniger dazu nei-
gen ,sich gehen zu lassen” und trotz des
Geflihls, dem Abgrund nahe zu sein, das
Gute nicht aus den Augen verlieren. Wer
mdchte das nicht kénnen? Auch in schlech-
ten Zeiten gut drauf sein - hért sich doch gut
an?

Resiliente Menschen kommen
im Leben weiter als weniger
resiliente Menschen.

Den ersten Teil dieses Artikels, in dem ich
erkldre, warum das eben gar nicht so ein-
fach ist, findest du auf meinem Blog
www.docliebmann.com/gut-drauf-auch-

in-schlechten-zeiten - ich beantworte dort
etwas genauer, was Resilienz ist und vor al-
len Dingen leite ich aus unterschiedlichen
familigren Bedingungen den Grad der Fd-
higkeit zur Resilienz eines Menschen her.

Hier in der App von Legmon mdéchte ich dir
nun gerne 5 praktische Tipps vorstellen, wie
du zu einem resilienteren Menschen wer-
den kannst. Resilienz ist ndmlich nichts an-
deres als deine psychische Widerstandsfd-
higkeit, die dariiber entscheidet, ob du

Stresssituationen und Lebenskrisen ohne
anhaltende Beeintrdchtigung (iberstehen
kannst — Eine zentrale Fdhigkeit, wenn man
sich von Niederlagen nicht aus der Bahn
werfen lassen méchte.

1. Zum Optimisten werden — Prospektive
Haltung einnehmen

Ein resilienter Mensch sieht in jeder noch
so schwierigen Situation zumindest eine
Sache, die sein Leben lebenswert macht. Er

Realistischer Optimismus
macht uns handlungsfahig

konzentriert sich nicht auf die Dinge, die
aullerhalb seines Handlungsfeldes liegen,
also vor allem nicht auf vergangene Ent-
scheidungen oder Ereignisse. Der Fokus
des Resilienten liegt stattdessen immer in-
nerhalb des Moglichen und Machbaren.
Dabei geht ein resilienter Mensch aber
nicht von vornherein davon aus, dass eine
Handlung nur zu seinem Leid beitragen
wird, sondern legt Hoffnung in seine Ent-
scheidungen. Denn: Realistischer Optimis-
mus ist gesunder Optimismus. Er macht
uns handlungsfahig und lasst uns auch, wie
Humboldt schon sagte, am Rande des Ab-
grundes das Gute nicht verwerfen.

2. Achtsamkeit iiben — Meditation im All-
tag integrieren

Eine starke Resilienz geht mit einer guten

Wahrnehmung und Achtsamkeit im Alltag

einher. Wenn wir also achtsamer durchs

Leben gehen und unsere Sinne fir unsere
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AuRenwelt sensibilisieren, stirken wir
gleichzeitig unsere Fahigkeit zur Resilienz.
Daher ist es wichtig, die eigene Achtsam-
keit zu trainieren und entsprechende
Ubungen beispielsweise morgens nach
dem Aufstehen oder abends vor dem
Schlafengehen auszuprobieren. Im Inter-
net findet sich eine Vielzahl eben dieser
Achtsamkeitsiibungen. Vor allen Dingen
Atemibungen und Meditationen spielen
dabei eine groRe Rolle. In der App Legmon
kannst du Ubrigens festhalten wann und
wie oft du meditierst.

Sensibilisiere Deine
Sinne fur die
AuRenwelt

Aber auch das Praktizieren von Dankbar-
keitslibungen gehoért unbedingt in das Trai-
ning der Achtsamkeit. So kann man sich
taglich beispielsweise 3 Dinge Uberlegen,
fir die man heute dankbar ist. Auch kann
man Post-Its mit der Aufschrift ,Jetzt ein-
mal tief durchatmen!” in der Wohnung
bzw. im Haus anbringen, die einen zu mehr
Achtsamkeit aufrufen. Eine weitere Me-
thode fiir die Steigerung der Achtsamkeit
ist die Umkehrung von Gewohnheitsablau-
fen. So kannst du beispielsweise versu-
chen, dir mit der linken Hand die Haare zu
kammen oder den Weg vom Bad ins Bett
rickwarts zu gehen.

3. Verantwortung iibernehmen - Selbst-
vertrauen starken

Wenn wir resilient sind, dann wissen wir
Uber unsere Selbstwirksamkeit gut Be-
scheid. Das bedeutet, uns ist bewusst, dass
sich durch unsere personlichen Entschei-
dungen die Dinge im AuRen beeinflussen
lassen kdnnen. Folglich fallt es resilienten
Menschen leichter, Verantwortung fiir sich
oder auch fiir andere zu lGbernehmen. In
meinem Blogartikel habe ich beispiels-

weise besonders resiliente Kinder erwahnt,
welche sich um Haustiere sorgen und so
Verantwortung fiir ein anderes Lebewesen
Ubernehmen koénnen. Aber auch im Er-
wachsenenalter spielt das Thema um Ver-
antwortung eine grol3e Rolle. Oft handelt
es sich hierbei um ein Streitthema und es
wird im Affekt die Verantwortung schnell
auf negative Art und Weise als Schuld dar-
gestellt. Davon sollte man madglichst Ab-
stand nehmen — Schuldzuweisungen sind
ausschlieBlich destruktiv und in keiner
Weise konstruktiv. Verantwortung zu tiber-
nehmen jedoch zeugt von Fahigkeit zur
Resilienz, da man selbst fir Dinge, die man
gemacht hat, grade stehen kann.

4. Pause machen — In Balance arbeitet es
sich besser

Ein Leben in Balance ist ein positiver Pradi-
kator flr eine ausgepragte Fahigkeit zur
Resilienz. Die Erklarung fiir diesen Zusam-
menhang liegt auf der Hand: Wer ausgegli-
chen an ein Problem herangeht, hat bes-
sere Chancen, es mit einem kiihlen Kopf
und mit Verstand I6sen zu kdnnen. Pausen

Mache ausreichend
Pausen, um resilient
zu bleiben

zu machen ist also ganz wichtig, wenn es
darum geht resilient zu werden, aber auch
resilient zu bleiben! Tage und Nachte lan-
ges Schuften mag vielleicht auf den ersten
Blick effektiv erscheinen, aber mit fort-
schreitender Zeit wird die psychische Be-
lastungsfahigkeit drastisch abnehmen und
das Risiko einen akuten Zusammenbruch
zu erleiden wachst. Es empfiehlt sich also
definitiv vorsorglich eine gute Tagesstruk-
tur zu entwerfen, sodass unnodtige ,Ups
and Downs” in deinem psychischen Zu-
stand vermieden werden kdnnen.



5. Hilfe suchen, wenn Hilfe gebraucht
wird
Das wichtigste kommt zum Schluss: Ein
resilienter Mensch holt sich Hilfe. Das kann
natirlich jede Art von Hilfe sein, egal ob
Sozialberater, Arzt, Therapeut oder auch
die beste Freundin. Wichtig ist nur, sich
adaquat Hilfe zu suchen. Wenn ich krank
bin, reicht die Freundin vielleicht nicht
mehr aus. In jedem Fall weil ein resilienter
Mensch seine Situation einzuschatzen und
mit (sich selbst geholter) Hilfe findet dieser
Mensch  auch einen Weg durch
turbulentere Zeiten. Er lernt den Schmerz

Resiliente Menschen
holen sich in schwieri-
gen Situationen Hilfe

auszuhalten und radikal zu akzeptieren.
Resiliente Menschen sehen davon ab,
immer der Vergangenheit oder den Eltern

die Schuld fiir ihre gegenwartige Situation
zu geben und versuchen im Jetzt, im
Rahmen ihrer Moglichkeiten zu handeln.

Wenn ich krank bin, reicht die
Freundin vielleicht nicht mehr
aus.

Auch ich biete eine solche Hilfe fir genau
diese Art von Menschen an. Egal ob du dich
selbst also fir resilient haltst oder nicht —
jeder kann einmal an eine Grenze kommen,
an welcher er alleine nicht mehr weiter
weill. Wichtig ist dann, dies zu erkennen,
und entsprechend zu handeln. Mich
personlich kannst du liber meine Website
(www.docliebmann.com) telefonisch
sowie per Mail jederzeit kontaktieren -
vielleicht finden wir gemeinsam einen
Weg, wie ich dir in deiner Situation helfen
kann.

Du mochtest uns ein Anliegen mitteilen oder den Guide ergdnzen?
Wir freuen uns tber Kritik, Vorschlage und Fragen jeglicher Art.

Kontaktiere uns sehr gerne per E-Mail oder Social Media!



