Wie man Hiirden meistert

Was macht uns
erfolgreich?

Nicht die Intelligenz
allein, auch nicht
unser
Bildungsgrad, eine zentrale
Rolle spielt ein Faktor
namens Resilienz.
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Menschen, die mit den He-
rausforderungen des Lebens
scheinbar ungewdhnlich gut
umgehen konnen, besitzen
laut Psychologie eine beson-
dere Fihigkeit. Das Konstrukt
der Resilienz ist in den Verei-
nigten Staaten bereits gut
erforscht und weitverbrei-
tet. So finden sich dort

eigene Forschungszentren, die sich mit dem

Thema beschiftigen, wie wir die ganz ge-
wohnlichen Hiirden des Alltag besser meis-
tern kénnen, ohne darunter zu leiden.
Resiliente Menschen sehen Krisen als Chan-
ce zur Personlichkeitsentwicklung. Sie sind
nachweislich zufriedener mit ihrem Leben
und verfiigen {iber mehr Selbstwert als
vergleichsweise nicht resiliente Menschen.
Dabei werden Menschen mit einem hohen
Resilienzwert oft leichtsinnig mit erfolgs-
getriebenen Workaholics verwechselt. Viel
mehr als um das riicksichtslose Anstreben
eines Ziels geht es um die Freude an neuen
Herausforderungen. Diese Menschen halten
Erreichtes niemals fiir selbstverstandlich,
sondern erkennen, dass sie sich die Ge-
haltserhohung oder die Anerkennung des
Partners durch ihre eigene Kraft und ihr
Zutun ermoglicht haben. Sie spiiren Erfolg
und nehmen ihn stolz an. Gleichzeitig las-
sen sie sich von Misserfolgen nicht leicht
unterkriegen, sind gelassener und profitie-
ren von ihrer Disziplin.

Worin unterscheiden sich resiliente
Menschen von nicht resilienten? Die
Resilienzforschung nennt sieben Erfolgs-
faktoren:

Die Emotionssteuerung:

Wenn iiberaus menschliche Gefiihle wie
Angst, Trauer, Furcht oder Wut auftreten,
schieben resiliente Menschen sie weder
von sich noch schenken sie ihnen in {iber-
triebenem MafRe Aufmerksamkeit. Sie

akzeptieren ihre Emotionen, um sie schlief3-
lich durch neutrale Gedanken zu ersetzen
und so dem Teufelskreis der negativen
Gedanken aktiv zu entkommen.

Die Impulskontrolle:

Unsere Instinkte sind tief in unserer Ent-
stehungsgeschichte verwurzelt und so
verwundert es wenig, dass sie auch heute
noch so oft die Vernunft iibertrumpfen.
Hier noch ein Stiick Schokoladenkuchen,
da noch schnell ein bisschen im Internet
gesurft und schon haben wir uns wieder
verfiihren lassen. Wer lernt, seine Impulse
zu kontrollieren, erleichtert sich das Leben
und kann implizite Wiinsche nach realisti-
scher Uberpriifung gezielt steuern.

Die Kausalanalyse:

Irgendwer ist immer schuld an irgendetwas.
Das Schicksal meint es bose mit uns, der
Kollege verdirbt das Teamwork durch seine
Nichtsnutzigkeit, die Kinder behindern die
eigene Freizeitgestaltung. Wer resilient
denkt, analysiert genau, welche Ereignisse
auf welchen Ursachen beruhen. Und kann

“somit zukiinftig aktiv an der Mitgestaltung

seines Lebens arbeiten.

Realistisches Optimieren:

Sind die personlichen Ziele erreicht hat, ist
es Zeit, sich auf den wohlverdienten Lor-
beeren auszuruhen. Doch nach Erholung
und Krafttanken bietet die Resilienz den
AnstoR zum Optimieren dieser Ziele und
fragt: Was kann ich noch besser machen?
Was mochte ich nun erreichen? Und
welcher Weg fiihrt mich dahin? Statt der
blinden Jagd nach Erfolgen streben resi-
liente Menschen nach der kontinuierlichen
Verbesserung ihres eigenen Potenzials.

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung:
Wann haben Sie zuletzt dariiber nach-
gedacht, wie weit Sie es im Leben gebracht

haben? Ist man von seiner eigenen Kraft
iiberzeugt, trigt man diesen Selbstwert
auch nach aufen und die von innen heraus
wirkende Uberzeugung ist ein wesentlicher
Bestandteil des personlichen Erfolgs.

Reaching Out - die Zielerreichung:

Eine To-do-Liste ist schnell gemacht, ein
Ziel schnell gesetzt, aber zur Erreichung
eben jenes braucht es Geduld und Ausdau-
er. Wer mit Resilienz ausgestattet ist, ldsst
sich durch Riickschlége nicht verunsichern
und macht weiter, bis das Ziel erreicht

ist. Und dies geschieht nicht selten auf
Umwegen.

Empathie: !

Diese besondere zwischenmenschliche
Fihigkeit bezeichnet die Kraft, sich in sein
Gegeniiber einzufiihlen. Das empathische
Miteinander erleichtert so die Kommunika-
tion. Denn wer bei einem Gesprich daran
denkt, wie es dem Mitmenschen geht, han-
delt umsichtiger als ein unachtsamer Ge-
sprachspartner.

Ob im Job, in der Beziehung oder in der
Familie, wer resilient ist, gilt als insgesamt
zufriedener und erfolgreicher. Dabei ist es
den Ergebnissen der Resilienzforschung
nach moglich, Resilienz zu {iben.

Da unsere Gedanken mafgeblich unser
Verhalten beeinflussen, scheint es beson-
ders wichtig, vertieftes Griibeln zu vermei-
den.

Und um Kindern eine méglichst resilien-
te Einstellung zu vermitteln, ist es sinnvoll,
von Beginn an lieber die personliche Leis-
tung anstatt einer Begabung zu loben. So
sollen die Worte ,Das hast du schon ge-
malt“ anstatt ,,Du bist zeichnerisch begabt®
dabei behilflich sein, dass sich bereits
Kinder mehr auf ihr aktives Bemiihen
konzentrieren, anstatt ihr Kénnen als
selbstverstidndliche Fihigkeit zu verstehen.



