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Resilienz-Training dle Burnout-Pravention

Die sieben Bereiche der Resilienz

Losungsorientierung

Verantwortung ilbernehmen

Fundament: Akzeptanz - Netzwerkorientierung - Optimismus

Burnout ist jedermann ein Begriff -
es ist ein Modewort geworden.
Mittlerweile kann sich jeder

etwas unter Burnout vorstellen.
Was aber ist Resilienz?

Und wieso Resilienz-Training zur

Burnout-Pravention?

Burnout ist eine Folge von Stress - auch
nur die halbe Wahrheit. Stress allein ist kei-
ne hinreichende Bedingung fiir das Entste-
hen von Burnout - demnach wird auch die
Beseitigung von Stress allein das Problem
nicht I6sen. Stress gehort oft zum Leben
dazu. Menschen sind jedoch unterschied-
lich empfanglich fir Stressoren, manche
sind widerstandsfahiger als andere. Die-
se  Widerstandsfahigkeit (Resilienz) hat
ihre Tticken.

—

fors

Wie bleiben Menschen trotz Stress
psychisch gesund?

Was macht Menschen resilienter? Sind es
Personlichkeitsmerkmale wie Offenheit
fir Neues? Liegt es mehr an den Genen
oder eher an der Bewertung einer Situa-
tion von dem Gestressten? Resilienz ist die
Aufrechterhaltung oder die schnelle Wie-
derherstellung der psychischen Gesundheit
wihrend oder nach Widrigkeiten. Uber die
Vermittlung von Entspannungstechniken
und Stressbewdltigungsstrategien hinaus
geht es unter anderem um die Reflexion
eigener Anspriiche, ldeale und Ziele sowie
um die Thematisierung von Problemen und
Konflikten.

Was ist Resilienz?

Resilienz ist das Immunsystem fiir unsere
Seele, sprich Psyche. Jeder weiB, dass man
im Winter nur mit gutem Immunsystem
frei von Erkiltungen bleiben kann. So ist

es auch mit dem Immunsystem der Psyche.
Wenn dieses stark ausgeprdgt vorhanden
ist, ist der Mensch fiir alle Stlirme des Le-
bens gewappnet.

Es ist der Steh-auf-Muskel, der Menschen
befdhigt, Niederlagen, Neuausrichtungen,
Unglicken und Schicksalsschldgen besser
und schneller standzuhalten oder sich neu
aufrichten zu kdnnen. Resilienz ist zwar nur
ein Begriff, wurzelt aber in sieben einzel-
nen Bereichen. Nur wenn alle sieben Berei-
che beim Menschen in einer guten Balan-
ce vorhanden sind, kann auch die Psyche
so manch herausfordernde Lebenssituation
mit Bravour meistern. Diese Bausteine gilt
es, sofern nicht bereits gut ausgeprdgt, zu
trainieren.

Wo stehen Sie momentan?

Am Anfang steht immer erst einmal eine
Standortbestimmung. Wo genau befinden
Sie sich momentan? Wie resilient sind Sie

Zukunftsorientierung

Opferrolle verlassen
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in Ihrem Leben? Am besten durchzufiihren
ist diese Standortbestimmung mit einem
Resilienz-Test der Deutschen Gesellschaft
flir Pravention und Gesundheitsférderung
(DGPG).

Sie wissen nach der Auswertung, nach wel-
chen Bereichen der Bausteine Sie genauer
schauen dirfen und in welchem Baustein

Sie eines Resilienz-Trainings bedurfen.
1. Fundament - Akzeptanz

Ohne Akzeptanz kénnen auch die anderen
sechs Faktoren nichts ausrichten. Nur mit
einer Haltung aus Akzeptanz geben Sie
Ihrer Psyche die ndtigen Wurzeln, um gut
stehen zu kénnen. Es ist wie beim Hausbau,
das Fundament muss ordentlich gelegt sein.

Solange Sie eine Situation in Ihrem Leben
nicht akzeptieren, bringen auch keine Fol-
geschritte etwas. Stellen Sie sich vor, |hr
Arbeitsplatz verdndert sich. Sie bekommen

andere Kollegen und auch eine andere
Aufgabe. Dies haben Sie nicht selbst ge-
wéhlt und die Akzeptanz dessen féllt daher
schwer. Sie haben nun die Wahl - entwe-
der begeben Sie sich in eine Opferrolle -
oder Sie bleiben trotz allem der Gestalter
Ihres Lebens.

Wenn wir eine Situation nicht dndern
konnen, missen wir uns selbst verdndern.”
Viktor Frankl, Prof. fir Logotherapie

Vergessen Sie nicht, Sie haben immer selbst
die Wahl! In dem genannten Beispiel kén-
nen Sie:

- den Kopf in den Sand stecken und
nichts tun und trotzdem unglicklich
sein (Opferrolle),

- dort sitzen bleiben und voller Neugier
schauen, wie die Arbeitssituation sich
entwickelt, um dabei auch von Neuem
zu profitieren (Akzeptanz),

- sich entscheiden, selber etwas zu ver-
dndern und eine neue berufliche
Richtung einzuschlagen (Akzeptanz
mit Losungsorientierung).

Wie Sie sehen, drei verschiedene Wege, um
mit der neuen Situation umzugehen. Wel-
chen Weg wiirden Sie wéhlen?

2. Fundament - Netzwerkorientierung

Freunde fordern das Wohlobefinden. Wie
viele Freunde ein Mensch hat, ist nicht
wichtig, sondern dass er (berhaupt ver-
traute Beziehungen regelméBig pflegt.
Die meisten von uns kénnten ad hoc eine
Liste von Menschen zusammenstellen, mit
denen sie wirklich gerne zusammen sind.
Die Menschen, die uns zum Lachen brin-
gen, Kraft spenden und uns mogen genau-
SO wie wir sie.

- Wann hatten Sie das letzte Mal mit
lieben Freunden (nicht Geschafts-
freunden) einen lustigen Abend?

Vom Stress ibermannt haben wir haufig
gerade zu denjenigen schon wochen- oder
monatelang keinen Kontakt, deren Gesell-
schaft wir gerne haben und dabei richtig
aufbliihen. Wir versuchen dann lieber, un-
sere Probleme ganz allein auf uns gestellt
als einsamer Held zu I6sen. Da wir nieman-
den belasten mochten, brechen wir den
Kontakt lieber ganz ab. Warum? Wieso tun
wir das?

,Der eine wartet,
dass die Zeit sich wandelt,
der andere packt sie kréftig an
und handelt."
Dante Alighieri

Werden Sie aktiv - gehen Sie
Verabredungen ein

Welche drei Personen fallen Ihnen spontan
ein, in deren Anwesenheit Sie sich beson-
ders wohlfiihlen? Am besten notieren Sie
sich diese Namen. Treffen Sie nun Verab-
redungen mit ihnen. Dabei ist es nicht das
Wichtigste, sich von Angesicht zu Ange-
sicht zu begegnen, auch ein Telefonat oder
skypen kann Sie mit einem Menschen ver-
binden.
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3. Fundament - Optimismus

Es ist das bekannte Glas Wasser, was bei
dem einen halb voll und beim anderen
Menschen halb leer ist.

Perspektivenwechsel

Wenn Sie das ndchste Mal Uber eine Si-
tuation negativ denken, wobei Sie noch
gar nicht wissen kdnnen, wie die Sache zu
Ende geht, dann machen Sie doch mal ei-
nen Perspektivenwechsel. Schauen Sie sich
diese Situation von auBen an. Einfach nur
anschauen, was wirklich schon da ist. Ohne
dem jetzt schon direkt eine Bewertung
aufzudriicken. Tun Sie einfach so, als ware
es die Situation lhrer Freundin, und schon
haben Sie die nétige Distanz, um sich klare
Gedanken dariber zu verschaffen.

JNicht die Dinge selbst,
sondern nur unsere Vorstellungen
uber die Dinge machen uns glticklich
oder ungltcklich."

Epiktet
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Notfall-Ubungen

Was tun, wenn Sie das Schlechtdenken
z.B. Uber Ihre Zukunft bermannt? Grinsen
Sie! Richtig gelesen! Sie kdnnen Ihr Gehirn
manipulieren. Es kann nicht unterscheiden,
was wahr ist oder nicht. In dem Moment,
wo sich lhre Mundwinkel fiir 60 Sekunden
zum Licheln anheben, zaubern Sie sich
selbst gute Geflihle. Ihr Gehirn nimmt nur
das Lacheln wahr, kann aber nicht beurtei-
len, ob es echt oder nur aufgesetzt ist. So-
mit schiittet es die entsprechenden Boten-
stoffe aus, die bereits nach einer Minute zu
einer Verbesserung lhrer Stimmung fiihren.

Fir wen sich das mit den Mundwinkeln
nicht durchfiihren ldsst - auch alle anderen
Muskelgruppen lhres Kérpers kdnnen opti-
mistisch stimuliert werden. Wenn Sie mer-
ken, wie lhre Stimmung kippt, einfach mal
aufstehen und den gesamten Korper stre-
cken, dazu noch die Arme in den Himmel
in Siegerpose strecken und es geht gleich
besser! Probieren Sie es.

Das Fundament des Hauses lhrer Resilienz
ist nun gelegt. Jetzt kénnen die einzelnen
Etagen gebaut werden.

WVerantwortung zu Gbernehmen, bedeutet,
eigenstandig Entscheidungen zu treffen,
sein Leben selbst zu gestalten
und mdglichst unabhdngig
von duBeren Einflissen zu sein."
Staudinger, 1999, Perspektiven der

Resilienzforschung aus der Sicht der Lebens-
spannen Psychologie

4. Verantwortung libernehmen

- Fir die eigenen Gedanken, Gefiihle und
Handlungen Verantwortung Gbernehmen.

- Sich stets zu fragen, welchen Anteil
habe ich daran, dass es so und so
gekommen ist.

- Eigene (und anderer) Fehler zu
akzeptieren und sie als einmalige Chance
anzusehen, daraus zu lernen.

Eigenverantwortung trainieren: nicht nur
tber Dinge nachdenken oder reden - son-
dern tun! (z.B. unangenehme Anrufe, Ge-
spriche).

JWir sind nicht nur fir das verantwortlich,
was wir tun, sondern auch fiir das,
was wir nicht tun!

Moliere

Ubung zur bewussten Verantwortungs-
libernahme

Bei dieser Ubung geht es darum, eigene
Widerstdnde und Unlust gegeniiber Forde-
rungen an sich selbst wahrzunehmen und
sich bewusst fiir oder gegen deren Erfil-
lung zu entscheiden.

Schritt 1: Schreiben Sie eine Reihe von
Satzen auf, die mit ,Ich muss" beginnen.
Sprechen Sie die Sétze langsam und be-
wusst und achten Sie auf lhre Empfindun-
gen dabei. Beispiel: Ich muss jeden Tag friih
aufstehen.

Schritt 2: Wiederholen Sie nun laut
Ilhre Sdtze - jedoch beginnend mit ,Ich
entscheide mich zuffir .." Beispiel: Ich
entscheide mich dazu, jeden Tag frih auf-
zustehen.

Schritt 3: Ergdnzen Sie nun noch die in
Schritt 2 formulierten Satze mit ... weil ich
... (im Sinne von: denn ich mochte ...)" Bei-
spiel: Ich entscheide mich dazu, jeden Tag
friih aufzustehen, weil ich gerne entspannt
mit der Arbeit starten méchte.

5. Opferrolle verlassen

Das Opfer-Gestalter-Modell nach Stephen
Covey unterscheidet zwischen dem soge-
nannten Betroffenheitsbereich und dem
Einflussbereich.

Zum Betroffenheitsbereich gehoren alle
Umstande, die direkten Einfluss auf unser
Leben haben, ohne dass wir sie beeinflus-
sen kdnnen, wie z.B. Wetter, Zugverspa-
tungen oder Stau auf der Autobahn. Hier
haben wir nur die Méglichkeit, uns még-
lichst gut an die Situation anzupassen und
sie zu akzeptieren.

Im Einflussbereich hingegen konnen wir
selbst Entscheidungen treffen und unser
Leben nach unseren eigenen Wiinschen
gestalten.

- Sind Sie sich Ihres Entscheidungs-
bereichs bewusst?

- Erleben Sie sich als abhdngig von den
Umstdnden?

- Haben Sie das Gefiihl, allem machtlos
ausgeliefert zu sein?

Schmerz ist unvermeidlich,
Leiden ist freiwillig."
M. Kathleen Casey

Sie selbst lassen lhr Leiden zu

Machen Sie sich klar, dass Sie Ihr Leiden
selbst zulassen. Niemand zwingt Sie dazu.
Sie allein sind es, die/der entscheidet z.B.,
dass ein wildfremder Mensch Ihnen so
wichtig ist, dass Sie Zeit und Energie ver-
brauchen, um sich Uber ihn oder sie zu
argern. Sie kénnen stundenlang dber die
Verkduferin oder den Beamten schimpfen,
kénnen sich als Opfer fiihlen und leiden,
aber Sie dndern damit Uberhaupt nichts
und fligen sich damit selbst Leid zu.

Gestalter werden und das eigene
Leben in die Hand nehmen

Um die Opferrolle verlassen zu kénnen, ist
es wichtig, flr das Geschehene Eigenver-
antwortung zu tGbernehmen. Nur dann ist
es mdglich, Gestalter des eigenen Lebens
zu werden.

Wenn Sie merken, dass Sie mit einer Situ-
ation unzufrieden sind, suchen Sie nach
Mdoglichkeiten, um dies zu andern. Werden
Sie der Gestalter Ihres Lebens. Womit wir
auch direkt zum ndchsten Resilienz-Bau-
stein, zur Losungsorientierung kommen.

6. Losungsorientierung

Resiliente Menschen verwandeln Proble-
me in Mdglichkeiten und Chancen. Beim
[6sungsorientierten Denken und Handeln
wird der Fokus auf gut funktionierende
Dinge gelenkt, anstatt die Zeit mit der
Ergriindung der Ursachen von Problemen
zu vergeuden.

Um ein Problem zu lésen, sind z. B. folgen-
de Fragen hilfreich fiir ein zielgerichtetes
Losungsdenken:

- Was konnte fiir mich oder fir andere
Gutes oder Sinnhaftes an diesem
Problem sein?

- Was fordert dieses Problem aus mir
heraus?

- Was genau ist das Problem? Und was
mochte ich anstelle dessen?

- Wie wiirde es aussehen, wenn ich das
Problem bereits geldst hatte?

- Hatte ich schon mal ein vergleich-
bares Problem? Wie bin ich damit
umgegangen?

- Wer kénnte mir dabei helfen, Lésungen
zu finden oder das Problem zu |6sen?

»Am liebsten

ware ich perfektl«

Meditationen zur Befrefung des
inneren Perfektionisten

Viel Erfolg beim Erreichen lhrer Ziele!

- Welche weiteren Losungsmdglichkeiten
fallen mir spontan ein?

Haufig meinen wir, uns nur zwischen zwei
Méglichkeiten A und B entscheiden zu
konnen. Finden Sie weitere Losungsmdg-
lichkeiten!

- Wie konnte eine Méglichkeit C, D
oder E aussehen?

Kombinieren Sie z.B. die beiden Mdglich-
keiten A und B zu einem C.

.Nicht Spriiche sind es, woran es fehlt;
die Biicher sind voll davon.
Woran es fehlt,
sind Menschen, die sie anwenden.”
Epiktet

7. Zukunftsorientierung

Nun sind wir beim Dach unseres Resilienz-
Hauses angekommen. Die Zukunftsorien-
tierung! Das bedeutet, Plane zu machen
und am Erreichen von Zielen zu arbeiten.
Dabei ist es unumgénglich, sich seiner Res-
sourcen bewusst zu sein, um eine realisti-
sche Zielplanung machen zu kénnen. Die
Bereitschaft, sich anzustrengen und vor
der Uberwindung von Hindernissen nicht
zuriickzuschrecken.

Roberteerz

Wenn das Leben keine Vision hat,
nach der man sich sehnt,
die man verwirklichen mochte,
dann gibt es auch kein Motiv,
sich anzustrengen.”

Erich Fromm

Viele Menschen flihren ein Leben, was eher
von auBen bestimmt zu sein scheint. Sie
gehen zur Schule, machen eine Ausbildung
oder studieren, suchen sich einen guten
Job, griinden eine Familie, werden Eltern
und das alles, ohne sich selbst je hinter-
fragt zu haben:

- Habe ich eine Idee vom Sinn meines
Lebens? Haben ich eine Vision?

Die Klarheit tber lhre Wertvorstellungen
im Leben ist eine Grundlage flr lhre Zu-
kunftsorientierung.

- Was ist Ihnen wirklich wichtig?

Oft weil man ganz genau, was man nicht
willl Aber sind Sie sich auch dariiber im
Klaren, was Sie stattdessen wollen?

Leitfragen fiir die Zukunftsorientierung

- Uber welche Fahigkeiten, Fertigkeiten
und Erfahrungen, auf die Sie aufbauen
kénnen, verfiigen Sie bereits? Welche
Ziele haben Sie schon erreicht?

Am liebsten ware ich perfekt!
Meditationen zur Befreiung

des inneren Perfektionisten

Robert Betz

Sie wollen nicht schwach sein, keine Fehler machen und sind oft
unzufrieden mit sich selbst.
Dieser in unserer Kindheit wurzelnde Zwang belastet Kérper und
Psyche und ebenso die Beziehungen zu unseren Mitmenschen.

Die vier Meditationen dieser CD zeigen den Weg hinaus aus diesem
Leid erzeugenden Programm.

2 Audio-CDs, Gesamt: 82:36 min.,

ISBN 978-3-946016-19-9 25,- €

- Welche Pldne (beruflich und privat)
mdochten Sie dardiber hinaus
verwirklichen?

- In welchem zeitlichen Rahmen ist die
Verwirklichung Ihres Zukunftsentwurfs
denkbar und erstrebenswert?

- Welche Wiinsche und Ziele erscheinen
Ihnen besonders erstrebenswert fiir die
Zukunft?

Wenn Sie alle sieben Resilienz-Bausteine
beriicksichtigen, sind Sie gut gewappnet
fur alle Stirme des Lebens. Schauen Sie
genau hin, in welchem Bereich es bei lhnen
noch Trainingsbedarf gibt.

Minimieren Sie diese Licke oder Licken,
damit Ihr Resilienz-Haus fest stehen kann.

Lydia Riedewald
Psychologische Beraterin, ganzheitlicher
Coach, Burnout-Beraterin, Resilienz-
Trainerin, Praxis in Diisseldorf
info@riedewald-coaching.de
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