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IDIE STEHAUFMANNCHEN-KOME
n, die Probleme mdchtig. 1Jnc_l r
icht verzagen und sich nicht untegki



WACHSEN.
Manchmal
reicht ein
Baumstumpf,
um einen
besseren
Ausblick zu
haben.
Resilienz heifdt
das Zauber-
wort. Oder:
seelische
Widerstands-
kraft.

Wir sind klein, die Probleme méchtig. Und kein Ende in Sicl}i'_c.

Nun heif3t es nicht verzagen und sich nicht*

unterkriegen lassen. Nur wie?

g SUSANNE ZITA

ir leben wieder einmal in schwierigen Zei-
ten. Corona beutelt uns so richtig durch.

Jobverlust, Wirtschaftskrise, Einschrin-
kungen, Masken — und kein Ende in Sicht. Dazu die-
se Ungewissheit. Was kommt noch? Was, wenn es
mehr als die vage Angst um die eigene Gesundheit
oder die der Angehorigen ist?

Corona hat kein klares Gesicht, man kann ihm
nicht so leicht die Stirn bieten. Schlechte Stimmung
macht sich breit. Hinzu kommen je nach Job und
Lebenslage noch andere, gut begriindete Angste. Die
wirtschaftliche Situation spitzt sich bereits in vielen
Lindern zu. Wie zuversichtlich bleiben in Zeiten
eines immer schneller werdenden Wandels, drohen-
der 6konomischer Auswirkungen, der Klimakrise
und eben einer globalen Virus-Pandemie? Ein stiir-
mischer Herbst steht uns bevor — in vielerlei Hin-
sicht. Doch wie wappnen wir uns am besten dafiir?

WENN ES UM VORSORGE GEHT, DENKEN ALLE AN
DEN K6RPEI3, ABER AUCH DIE PSYCHE BRAUCHT
ABWEHRKRAFTE

Mehr denn je sind wir nun gefordert, positiv zu den-
ken. Gut fiir uns selbst zu sorgen und auch in schwie-
rigen Situationen Haltung zu bewahren und weiter
unsere Ziele zu verfolgen. Alle Menschen miissen ir-
gendwann in ihrem Leben Krisen verkraften: ob ein
Todesfall in der Familie, Jobverlust, Scheidungen,
Trennungen, berufliche Tiefpunkte oder Krankheit.
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Nicht immer verlauft das Leben so, wie wir es gerne
hitten. Doch wie Menschen mit schwierigen Le-
bensumstinden und Schicksalsschldgen umgehen,
unterscheidet sich erheblich. Dieselbe Situation
kann die einen vollig aus der Bahn werfen, wihrend
andere gelassen bleiben und neuen Mut fassen. Sie
bleiben trotz einer Krise aktiv und lassen sich nicht
von Riickschldgen ldhmen. Thr Selbstwertgefiihl ist
weitgehend unabhiingig von dufleren Einfliissen.

»Generell kann ein Mensch sehr viel ertragen,
mehr als wir glauben. Der Grund hierfiir ist eine be-
sondere Eigenschaft: Resilienz. Unter Resilienz ver-
steht man die innere Widerstandskraft. Resiliente
Menschen werden mit Druck, Stress und Niederla-
gen fertig, ohne dabei einen Schaden zu nehmen. Im
Gegenteil, an jeder Krise wachsen sie und werden
noch stirker®, erklirt die Gesundheits- und Klini-
sche Psychologin Dr. Laura Stoiber. ,,Je 6fter man
Krisen erlebt, diese meistert, daraus lernt und so
iiber seine Grenzen geht, desto resilienter wird man,
da man immer Bewiltigungsstrategien zur Verfii-
gung hat und einen nicht mehr so viel aus der Bahn
wirft.“ Schmerz zulassen, aber nicht in Resignation
verharren, sondern das (Selbst-)Vertrauen zum Wei-
termachen finden — das konnen Menschen mit hoher
wStehaufmidnnchen-Kompetenz®.

Aus der Forschung wei3 man: Bestimmte Erban-
lagen sind dabei offenbar genauso wichtig wie Erzie-
hung, die eigene Personlichkeit und das soziale Um-
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WAHREND DIE EINEN
ZERBRECHEN, FASSEN
ANDERE NEUEN MUT.

feld. Bemerkenswert ist aber, dass nur ein Teil der
Resilienz vererbt ist. Vielmehr ist sie Ergebnis von
Strategien, die sich ein Mensch im Laufe des Lebens
zur Krisenbewiltigung erarbeitet hat.

Resiliente Menschen kénnen sich in Krisen besser
und vor allem schneller an Stressoren anpassen. See-
lische Stabilitit zeigt sich auch, wenn ein Mensch
selbst tdtig wird und nicht darauf wartet, gerettet zu
werden. Sie fiihlen sich fiir ihr Leben verantwortlich
und suchen Losungen fiir das, was sie quilt. Dabei
schitzen sie Misserfolge realistisch ein und fiihren
diese nicht ausschlie3lich auf ihre eigene Personlich-
keit zuriick. Neue Gegebenheiten werden als Chan-
cen gesehen und Enttduschungen als Erfahrung ge-
wertet. Resilient zu sein bedeutet jedoch nicht, dass
man niemals niedergeschlagen ist, nie Angste oder
keine Schmerzen hat.

Natiirlich haben resiliente Menschen auch Sor-
gen, der Unterschied ist jedoch: Sie nehmen diese
schneller an, verweilen nicht lange in der Lage, son-
dern gehen optimistisch in die Handlungsorientie-
rung und verarbeiten eine Krise somit schneller.
Ganz nach den Worten des Dalai Lama: =
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rungen? Indem man mit den klei-
nen Dingen beginnt und diese
perfekt macht. Mit dem ersten
Schritt. Das beginnt mit dem Auf-
stehen. Bei den beriihmten Navy-
Seals heif3t dies: ,,Steh auf und
mach dein Bett!" Denn wie will
man die grof3en Probleme bewal-
tigen, wenn man nicht mal die
kleinen schafft? Und: , Selbst
wenn es am Ende ein furchtbarer
Tag war, hat man abends wenigs-
tens ein gemachtes Bett."

© Fiihren Sie Regie bei lhren
Gedanken! Negative Gedanken

Erfolgserlebnisse.

© Dankbarkeit stiarkt mental
Schreiben Sie téglich drei Dinge
nieder, fiir die Sie heute dankbar
sind. Wiederholen Sie diese
Ubung drei Monate lang.

© Der Schliissel zur Kraft

Zeit fiir eine ehrliche Bilanz: Was
konnen Sie alles? Vor allem: Was
haben Sie schon alles geschafft?

© Energierauber meiden
Gerade in unsicheren Zeiten zie-
hen negative Menschen Sie noch

weil immer was geht!
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Im besten Fall entwickelt sich Resilienz meist
schon in der Kindheit. Positive Vorbilder wie die El-
tern oder GroBeltern haben einen grof3en Einfluss
und konnen ihren Kindern beibringen, resilienter zu
sein. ,,Resilienz in der Kindheit wird durch selbst-
wertstirkende, l6sungsorientierte und vertrauens-
volle Bezugspersonen entwickelt, die dem Kind im
Leben zur Seite stehen und somit den Baustein fiir
eine vertrauensfordernde innere Widerstandsfahig-
keit schaffen“, betont Dr. Stoiber. Auch herausfor-
dernde Lebenssituationen in jungen Jahren k6nnen
dazu fithren, dass ein Mensch schon friih lernt, mit
solchen Krisen umzugehen. So zeigt sich: Gemeis-
terte Krisen sind sogar wichtig zum Aufbau einer ho-
hen Resilienz.

20 | RESILIENZ 27. September 2020 W Krone Bunt RESILIENZ | 21

GEGEN STRESS ) GEIMPET” - RESILIENZ raLl irp I:ebené.\;\/ai.auch bedeutet, seine S(ilchtweisci in

% schwierigen Situationen anzupassen und zu verin-

TIPPS FUR MEHR MUT ALS UNSICHTBARE KRAFT IN KRISEN dern, wie das 8-jiahrige Midchen auf dem Aufmacher-
STEHAUF- . C 1 o .

© Das Geheimnis der Selbst- und Meditation bauen Stress ab MANNCHEN- bild. ?(ﬁh (flelr dw\(;él ! W{chglg‘stte ReSI.hfnZS kttor 1slt(<t1)as

regulation: Mach dein Bett! und erméglichen, Emotionen bes- KOMPETENZ: 2?;1:1 :iig:rltesel.t en:rr e&?eszzla?cioii eifm fz ;Lv:,fl:)ritteﬁ-

Wie bezwingt man Herausforde- ser zu kontrollieren. Und liefern Nur nicht aufgeben, »Schmerz ist unvermeidlich, Leiden ist freiwillig.“ Schon allein das Wissen, iiber ein solches Netzwerk

zu verfiigen, hat eine unterstiitzende Wirkung.

RESILIENZ KANN MAN LERNEN - IN KLEINEN
SCHRITTEN

Die gute Nachricht: Die seelische Widerstandskraft
lasst sich trainieren! Indem man bewusst an jedem
Thema arbeitet. ,,Als ersten Schritt empfehle ich
die Akzeptanz der Situation. Erst wenn die Situa-
tion so akzeptiert wird, wie sie ist, kobnnen weite-
re Schritte gesetzt werden, wie beispielsweise die
Suche nach Losungen und die Ubernahme der
Verantwortung in der Situation®, unterstreicht
Dr. Laura Stoiber im Gesprich mit der ,,Krone“.
,Generell hilft auch ein positiver Blick auf das
Leben enorm. Ich empfehle daher immer, dies

bremsen unseren Mut aus. Sport mehr herunter, Meiden Sie sie! Fiir die seelische Widerstandskraft braucht es eine | Dr. Laura schon im Allt?lg zZu iiben und beispi.elsweise jeden
gehorige Portion Optimismus, die Akzeptanz, Situa- | Stoiber, Ge- Abend an drei Dinge zu denken, die an dem Tag
tionen anzunehmen, die man nicht mehr lindern | sundheits- gut verlaufen sind. So dndert sich langfristig der
kann, Losungsorientierung und Aktivitiit statt Passi- | und Klinische Fokus, und es fillt leichter, auch etwas Positives
vitit. Wer sich in Flexibilitit iibt, schreitet besser vo- | Psychologin. in schwierigen Situationen zu erkennen.“ [ |
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Weil ich in
unserem Verein
mein Bestes
geben kann.

Der NPO-Fonds unterstitzt

gemeinnltzige Organisationen.

Unsere Gesellschaft braucht
dieses Engagement.
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GENUSS
REGION

BAUERNHOF

b
Wer Kartoffeln, Kiirbis, Rote
Ruben, Krauter oder Eier mit dem
Siegel AMA GENUSS REGION kauft,
bekommt immer kontrollierte
regionale Qualitat — und vielleicht
ein Produkt von Anna aus dem
Klagenfurter Stadtteil Hortendorf:

Lebensmittel mit reglonaler Quallt

Das-isst-Osterreich.at

,Schau
auf regionale
Qualitat!”

- ANNA -
Bauerin
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© I\?et’zwerk Kulinarik/pov.at

= Bundesministerium
Kunst, Kultur,
dffentlicher Dienst und Sport

Mit dem NPO-Fonds konnten bisher bereits rund 6.000 Vereine und Orga-
nisationen aus den Bereichen Sport, Kunst und Kultur, Umweltschutz oder
auch Soziales in der Corona-Krise unterstiitzt werden. Insgesamt stehen
700 Millionen Euro zur Verfigung. Antrage sind bis Ende 2020 méglich.

Mit Unterstiitzung von Bund, L&ndern und Européischer Union

= Bundesministerium  Europsischer
. Landwvrlschaf‘lsfonds fir

Landwirtschaft, Regionen die Entwicklung des
und Tourismus

Sichern auch Sie sich rasche und einfache Hilfe fiir lhren Verein!
Alle Informationen dazu auf www.npo-fonds.at

L E 1 4- 20 Jandlichen Raums
Hier investiert Europa in

die landlichen Gebiete.



