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    RESILIENZ ENTWICKELN




    

      	Ziel: Resilienz aufbauen und stärken




      	Anwendung: Obwohl es manchmal unmöglich erscheint, schwierige Situationen durchzustehen, hat jeder Mensch – bis zu einem gewissen Grad – die Kraft weiterzumachen und glücklich zu sein. Da Rückschläge im Leben unausweichlich sind, sollte man gleich anzufangen zu lernen, wie man diese Kraft nutzt und Resilienz entwickelt.




      	Arbeitskontext: Teamarbeit, Stressmanagement, Selbstmanagement, Persönlichkeitsentwicklung




      	FAQ:



        

          	Worin unterscheidet sich Resilienz von Coping oder Empowerment?




          	Welches sind die Hauptmechanismen des Resilienzprozesses?




          	Wie kann ich mein Umfeld um Hilfe bitten, ohne dass ich ihm zur Last falle?




          	Ist Resilienz angeboren oder kann man es lernen?




          	Kann ich mein Leiden komplett heilen?




          	Hat eine resiliente Person bessere berufliche Chancen?


        


      


    




    EINLEITUNG




    „Was dich nicht umbringt, macht dich nur stärker“ bestätigt auch der französische Psychiater und Psychoanalytiker Boris Cyrulnik (geboren 1937). Er ist einer von wenigen Experten, die sich mit dem Resilienzkonzept befassen.




    Jeder Mensch hat wahrscheinlich eine angeborene Veranlagung, wie er mit schwierigen Situationen in seinem Leben umgeht. Dies zeigt sich von Person zu Person in unterschiedlicher Weise, denn jeder leidet anders. Der Verlust eines nahestehenden Menschen, ein Angriff, Krieg, eine Naturkatastrophe, lange Arbeitslosigkeit, eine Trennung oder einen Streit: Da jeder Mensch einzigartig ist, kann man nicht sagen, dass das eine oder andere Leiden schlimmer ist. So fällt es manchen leichter, einen körperlichen Angriff zu verarbeiten als beispielsweise eine Trennung. Das, was alle Menschen aber gemeinsam haben, ist der resultierende Schmerz.




    Der Wunsch ein Leben ohne Rückschläge zu führen, ist utopisch, denn Leid – unabhängig seines Ursprungs – ist unvermeidbar. Aus diesem Grund ist es so entscheidend, mit Leid umgehen zu können, es zu kontrollieren zu lernen und letztendlich zu bezwingen. Was auch immer der Auslöser ist, jeder muss in sich selbst die Kraft finden, neu durchzustarten und mit seinem Leben weiterzumachen, da dieses Leben, sowohl privat als auch beruflich, weitergeht.




    

      Da Arbeit einen hohen Stellenwert in unserer Gesellschaft hat, ist es wichtig, den Resilienzprozess zu verstehen und zu wissen, wie man seine Fähigkeiten ausbauen kann. Nicht, weil Sie so weitermachen müssen, als wäre nichts passiert, sondern weil Sie es sich selbst schulden, immer wieder aufzustehen, egal mit was Sie im Leben konfrontiert werden. Geben Sie also nicht auf, sondern finden Sie in diesen Gedankengängen und Ratschlägen ein Vorgehen, das Sie sich aneignen, sodass Sie flexibler auf Schwierigkeiten reagieren können. Einige Herausforderungen erscheinen manchmal unüberwindbar; andere, die für Außenstehende traumatischer wirken, können leichter überkommen werden. Und genau das ist mir passiert. Ich konnte viel schlechter mit der schlechten Kritik über meine Arbeit umgehen, als mit einem körperlichen Angriff.




      Ich hatte das Pech, Opfer eines körperlichen Angriffs geworden zu sein, als ich eines Abends auf dem Nachhauseweg war. Ich nenne es „Pech“, weil ich weiß, dass ich zur falschen Zeit am falschen Ort gewesen bin. Weil ich niemanden hatte, der mit mir ins Krankenhaus gehen konnte, und es schon spät war, begleitete mich die Polizei bis in die Notaufnahme. In den darauffolgenden Tagen war ich dann allerdings von so vielen Leuten umgeben, wie ich es mir niemals hätte vorstellen können. Jede Menge Freunde und Verwandte haben mich besucht, weshalb ich umso mehr weinen wollte.




      Ich war nach dem Vorfall nicht sonderlich traumatisiert. Ich dachte auch nicht wirklich darüber nach, vielleicht weil ich mich in meinem letzten Studienjahr befand und viel zu viel zu tun hatte. Ich erinnere mich daran, dass ich mir eingeredet habe, dass das irgendwann passieren musste, dass es jetzt passiert ist und normalerweise nicht nochmal vorkommt. Das hat mich irgendwie erleichtert und ich fand, dass ich in dem Moment gut reagiert habe. Ich war schon fast stolz auf mich, weil die Situation noch viel schlimmer hätte ausgehen können und ich viel Schlimmeres hätte erleben können.




      Ich glaube, dass ich von Anfang an die richtige Einstellung hatte. Ich habe zwar auch eine Verdrängungssphase durchgemacht, aber vor allem habe ich das Problem aus verschiedenen Blickwinkeln und mit viel Humor betrachtet.




      Ich glaube, dass es wichtig ist, jedes Ereignis, das Leid auslöst, mit etwas Abstand zu betrachten. Aber das allein reicht nicht. Es ist ebenfalls wichtig, sich mit den richtigen Menschen zu umgeben und es dem Leiden nicht zu erlauben, einem das Lachen zu nehmen. Es ist natürlich klar, dass manches Leid anfangs wenig Raum für Lachen lässt, aber es sollte niemals ein Tabuthema werden, denn das behindert den Resilienzprozess.


      (Anonym)
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