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    Für alle die durchgehalten haben!


  




  
Begrüßung




  Lieber Wanderer,




  ich freue mich, dass du dich dazu entschlossen hast dir Wanderschuhe und Rucksack zu besorgen. Etappe für Etappe wirst du den Resilienzberg erklimmen. Ich bin mir ganz sicher, dass du viel Erfolg haben wirst und dich dabei neu entdeckst.




  Bevor du zu den einzelnen Etappen aufbrichst, erfährst du erst einmal was Resilienz überhaupt bedeutet. Danach startest du am Fuße des Berges und wanderst mit unterschiedlichen Übungen bis zum Gipfelkreuz. Dabei geht es nicht darum alles fehlerlos und einwandfrei zu bearbeiten, sondern selber auf die Spuren der eigenen Resilienz zu wandern.




  Lass dir dabei Zeit. Eine Wanderung ist kein Sprintrennen, sondern ein Dauerlauf. Anregungen für mögliche eigene resiliente Faktoren findest du ab Seite →.




  Wenn du die Reise als Gruppenwanderung im Rahmen von psychoedukativen Einheiten vermitteln möchtest, so findest du in einem gesonderten Abschnitt Ideen und Anregungen dazu.




  Allen Einzel- und Gruppenwanderern wünsche ich viel Erfolg auf den Etappen zum Gipfelkreuz.




  Herzlichst,




  Dörte Leuchtmann




  
Resilienz – Bergsteigen für die Seele




  Stell dir vor, du möchtest auf eine Bergwanderung gehen. Du wirst klettern und kraxeln und weißt, dass es nicht immer leicht werden wird. Der eine oder andere steinige Weg wird auf dich zukommen. Doch du bist gut gewappnet mit einem Rucksack voller Essen, Trinken, Blasenpflaster, kleinerem Verbandsmaterial, Regenjacke und einer Wanderkarte, damit du immer dein Ziel vor Augen hast. Mit all diesen Helfern brichst du zu deiner Wanderung auf. Ebenso begleitet dich dabei das Wissen gut vorbereitet zu sein und Herausforderungen meistern zu können.




  Mit der Resilienz gestaltet es sich ähnlich. Sie ist die psychische Widerstandskraft und hilft dir Herausforderungen und Krisen zu bewältigen. Auch die Resilienz hält Blasenpflaster, Verbandsmaterial, Wanderkarte und Regenjacke bereit. Allerdings ist dies für dich vielleicht nicht immer sichtbar. Es schlummert in dir, mal mehr und mal weniger, versteckt. Die Resilienz würde dich ebenso auf einer Bergwanderung begleiten wie dein Rucksack mit der Ausrüstung. Wenn du in ein plötzliches Unwetter gerätst, dann liegt es an ihr wie zuversichtlich du bist, dieses unbeschadet zu überstehen oder wie wirksam du für dich selber sein kannst, um dich aus der Lage zu befreien.




  Resilienz ist die innere Fähigkeit, belastende Lebensumstände erfolgreich bewältigen zu können. Ein resilienter Mensch ist besser in der Lage persönliche Rückschläge zu verkraften oder berufliche Krisen konstruktiv zu bewältigen. Er geht aus so einem Tief eher gestärkt als geschwächt hervor. Resilienz ist jedoch nicht angeboren, sondern kann im Laufe des Lebens erlernt werden. Folgende Faktoren können die psychische Widerstandskraft im Leben fördern:




  Zuverlässige emotionale und soziale Beziehungen




  Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und Stärken




  Grundüberzeugung, dass eine Kontrolle und Bewältigung von jeder Situation möglich ist




  
Ressourcen – der Wanderstock der Resilienz




  Unter Ressourcen werden innere Potentiale eines Menschen verstanden. Sie betreffen zum Beispiel Fähigkeiten, Fertigkeiten, Kenntnisse, Geschicke, Erfahrungen, Talente, Neigungen und Stärken, welche oftmals gar nicht bewusst sind. Jeder Mensch kann diese nutzen, um sich selber zu fördern und zu unterstützen. Dies bedeutet, dass das Aktivieren, Erkennen und Stützen einer Ressource bereits vorhandenen positiven Seiten und Fähigkeiten stärkt. Langfristig können sie sich zu Kraftquellen entwickeln.




  Wenn du einen Blick auf deine Ressourcen riskierst, dann würdigst du die erfreulichen Aspekte des Lebens. Es können weitere positive Erfahrungen über sich entdeckt und gesammelt werden. Dies kann sich, entsprechend den individuellen Lebensgewohnheiten, immer wieder verändern.




  Deine Ressource kann sich aus folgenden Bereichen zusammensetzen:




  etwas, aus dem du Kraft schöpfen kannst




  Dinge, die helfen, dein Leben so zu gestalten, dass es dir gefällt




  Dinge, die helfen, dein Leben positiver zu gestalten und zu deiner Entspannung beitragen




  deine persönliche Fähigkeit, Fertigkeit, Talente oder Geschicke




  Aus diesen Bereichen können zum Beispiel folgende Ressourcenüberschriften entstehen:




  Soziale Kontakte




  Ideen, für die du lebst




  Religion und Glaube




  Sportarten




  Entspannung
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  Vorbereitung auf die Bergtour der Resilienz




  
Überblick der einzelnen Wanderetappen




  Hier findest du einen Überblick zu den einzelnen Wanderetappen. Sieh es wie eine Karte an, auf der dein Weg eingezeichnet ist. Zu jeder Etappe wirst du nach und nach genau informiert und hast die Möglichkeiten dich neu zu entdecken.




  Ressourcen




  Du hast die Chance dir deiner eigenen Fähigkeiten bewusst zu werden. Sie helfen dir kreativen bei der Überwindung von Schwierigkeiten im Leben. Du hast sie auf deiner Bergwanderung immer im Rucksack mit dabei.




  Zuversicht




  Es wird dir die Möglichkeit offeriert, deine eigene Zuversicht zu entdecken. Jede Herausforderung und Krise hat eine zeitliche Begrenzung. Du wirst sie überwinden, vielleicht auch an ihr reifen.




  Selbstannahme




  Du kannst dich und deine Probleme annehmen. Lerne dich selber zu mögen. Verzweifle nicht an den Dingen die andere möglicherweise über dich denken oder sagen, sondern stärke dich selber mit deiner positiven inneren Stimme.




  Lösungsorientierung




  Jeder hat seine eigenen Vorschläge und Tipps, um mit schwierigen Situationen umzugehen. Doch auch deine Ideen zur Lösung sind wichtig. Wachse an deinen Ansätzen und finde für dich die Orientierung hinaus aus den Herausforderungen.




  Selbstwirksamkeit




  Ergreife die Chance und verlasse die Opferrolle. Bewirke für dein eigenes Ich positive Dinge. Andere verlieren die Macht über dich, denn du bist dein eigener Herr.




  Grenzen setzen




  Wenn du für dich Grenzen setzt, wirst du bemerken, dass du viel mehr Kontrolle über dein Leben erlangen kannst. Erkenne deine individuellen Barrieren und respektiere diese. So kannst du dich langfristig viel erfolgreicher um dich und andere kümmern.




  Soziale Netzwerke




  Soziale Kontakte, wie zum Beispiel Freundschaften oder auch Bekanntschaften, sind für einen ausgeglichenen Charakter wichtig. Sie helfen dir über den Tellerrand hinauszuschauen und können dich in Krisenzeiten unterstützen.
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