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Resilienz

Wie kann ich meine Selbstwirksamkeit im Umgang mit

Stress- und Krisensituationen erhohen?

Resilienz: Was ist das?

Resilienz ist unsere innere Widerstandskraft oder innere
Lebenskraft und Selbstwirksamkeit, um mit unerwarteten
Ereignissen oder Stressoren besser umgehen zu kdnnen.
Sie hilft uns, Herausforderungen und Krisen besser zu be-
waltigen.

Menschen mit hoher Resilienz erholen sich schneller von
belastenden Ereignissen und lassen sich nicht so leicht ent-
mutigen oder aus der Bahn werfen. Sie passen sich besser
und schneller an veranderte Rahmenbedingungen und Situ-
ationen an und verschwenden weniger Energie darauf, das
Problem zu bekdampfen.
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Resilienz ist trainierbar!

Die personliche Resilienz wachst mit der Bewaltigung von
Herausforderungen. Resiliente Menschen kennen ihre Star-
ken und setzen sie gezielt ein. Sie entwickeln kreative L6-
sungen fur Probleme. Sie pflegen unterstiitzende Beziehun-
gen und lassen sich trotz moglicherweise widriger dullerer
Umstdnde ihre Zuversicht und ihren Optimismus fiir ein gu-
tes Leben nicht nehmen. Resilienz schiitzt die psychische
Gesundheit in schwierigen Zeiten und sie verbessert die Le-
bensqualitat nachhaltig.

Deshalb sollten wir Resilienz aufbauen und pflegen, bevor
uns unerwartete Ereignisse aus der Bahn werfen. Dieser
einfache Leitfaden soll Sie dabei unterstiitzen, sich selbst-
wirksamer und krisenfitter aufzustellen.
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Stressreduktionsiibungen

Folgende Ubungen kénnen leicht und fast tiberall durchgefiihrt werden. Sie helfen, Stresssituationen besser zu bewiltigen.

Achtsamkeitsiibung: Der 4-7-8 Atem
Diese Atemtechnik hilft, den Geist zu beruhigen und Stress abzubauen.
1. Setze oder lege Dich bequem hin und schlieRe die Augen.
2.  Atme durch die Nase ein, wahrend Du bis vier zahlst.
3. Halte den Atem an und zdhle bis sieben. Eine gleichzeitige Muskelanspannung verstarkt den Effekt.
4. Atme durch den Mund aus, wahrend Du bis acht zahlst. Entspanne die Muskeln.
5. Wiederhole diesen Zyklus drei- bis viermal, oder auch langer.

Es gibt auch kostenlose Apps, die den Takt vorgeben, damit man nicht selbst zdhlen muss.

Progressive Muskelentspannung
Diese Technik hilft, kdrperliche Spannungen zu 16sen und Stress zu reduzieren.
1. Setze oder lege Dich bequem hin.
2. Beginne mit den FURen: Spanne die Muskeln fiir 5 Sekunden an und entspanne sie dann fiir 30 Sekunden.
3. Fahre mit den Waden, Oberschenkeln, Gesal3, Bauch, Riicken, Handen, Armen, Schultern, Hals und Gesicht fort.
4. Wiederhole den Vorgang fiir jede Muskelgruppe.

Kurze Achtsamkeitsmeditation
Eine kurze Meditation, um den Geist zu fokussieren und Stress zu reduzieren.
1. Setze Dich bequem hin und schlieRRe die Augen.
2. Konzentriere Dich auf Deinen Atem, ohne ihn zu verandern.
3. Beobachte, wie die Luft ein- und ausstromt.
4. Wenn Gedanken auftauchen, lasse sie ziehen und kehre zum Atem zurtick.
5. Meditiere fiir 3-5 Minuten.

Visualisierungstechnik
Visualisiere positive Szenarien, um Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu steigern.
1. Finde einen ruhigen Ort und setze Dich bequem hin.
SchlieRe die Augen und atme tief ein und aus.
Stelle Dir einen Ort vor, an dem Du Dich wohl und entspannt flhlst (z. B. ein Strand, ein Wald oder Dein Zuhause).
Visualisiere die Details: Farben, Gerliche, Gerausche.
Verweile einige Minuten in dieser Vorstellung und genieRe das Gefiihl der Entspannung.
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Korpergestiitzte Mentaltechnik Neuroimagination®
Erinnere Dich an eine gute Erfahrung in deiner Vergangenheit und bringe dich schnell in eine gute Stimmung.
1. Finde eine angenehme Sitzposition und schliefe, wenn Du magst, die Augen
2. Atme tief ein und aus
3. Starte mit einer Rechts-Links-Aktivierung (wird auf der Audio-Aufnahme erklart)
4. Erinnere dich an eine gute Erfahrung in deiner Vergangenheit.

Eine ausfihrlichere Anleitung findet sich unter: https://brigittehettenkofer.de/resilienz-uebungen

Dankbarkeitstagebuch

Reflektiere taglich iber Dinge, fiir die Du dankbar bist und die gut gelaufen sind, um eine positive Perspektive zu férdern.
1. Nimm Dir jeden Abend finf Minuten Zeit.
2. Schreibe drei Dinge auf, fiir die Du an diesem Tag dankbar bist.
3. Achte darauf, wie sich diese Dankbarkeit auf Deine Stimmung auswirkt.
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Deine Resilienz auf dem Priifstand
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Wenn Du bei Dir oder einer anderen Person folgende Anzeichen feststellst, ist das ein Hinweis darauf, dass die psychische
Belastbarkeit aktuell eingeschrankt ist. Dadurch ist auch die Fahigkeit, mit den Herausforderungen des Lebens oder mit Kri-

sensituationen gut umzugehen, wahrscheinlich beeintrachtigt.

e Du fuhlst Dich von kleinen Problemen schnell Giberfordert.

e Veranderungen l6sen bei Dir starke Angste aus.

e Nach belastenden Ereignissen erholst Du Dich nur langsam.

e  Aus Angst zu versagen, meidest Du Herausforderungen.

e Inschwierigen Situationen fllt es Dir schwer, Lésungen zu finden.

e Dein Energielevel sinkt bei Problemen schnell.
e Unter Stress ziehst Du Dich sozial zurlick.
e  Du traust Dir nicht zu, Schwierigkeiten zu meistern.

e Du kdmpfst verbissen gegen Umstdnde an, die Du nicht andern kannst.

e Du geratst gedanklich immer wieder in eine Negativspirale.

Wer sich in diesen Satzen wiederfindet, hat jetzt die Chance, aus der Negativspirale auszubrechen.

Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Resilienz-Entwicklung

Die Forschung zeigt: Resilienz ist erlern- und trainierbar
und nicht angeboren. Unser Gehirn bleibt ein Leben lang
formbar. Gene bestimmen unsere Resilienz nur zum Teil, der
grofRere Teil entwickelt sich durch Erfahrung und Training.
Menschen kénnen durch bewidltigte Krisen stiarker werden
(,,Aufbliihen trotz widriger Umstande”).

Besonders wirksam fiir die Entwicklung von Resilienz sind
Achtsamkeitspraktiken, die Hirnareale fiir die Emotionsre-
gulation starken, regelmaRige Bewegung, die Stresshor-
mone abbaut, und soziale Unterstiitzung und Zusammen-
halt, was zu den starksten Resilienzfaktoren tiberhaupt
zahlt.

Auch optimistische Denkmuster und Grundhaltungen,
Emotionsregulation und sinnstiftende Aktivititen sind resi-
lienzférdernd. Nach Riickschldgen kann es zu einem ,Resili-
enz-Rebound-Effekt” kommen, der zu einer verbesserten
Bewaltigungskompetenz fiihrt. Bereits kurze, lebensbeja-
hende Interventionen zeigen messbare Erfolge.

Krisen meistern, Chancen nutzen:
Dein Weg zu mehr Resilienz

Praktische Tipps und Ubungen zur Stirkung Deiner Resili-
enz.

Optimismus und Zuversicht kultivieren

Eine optimistische Grundhaltung und Zuversicht sind die Ba-
sis fiir Resilienz. Entwickle die Fahigkeit, Situationen aus ei-
ner optimistischen Perspektive zu betrachten. Glaube daran,
dass Du Herausforderungen meistern kannst. Diese positive
Einstellung kannst Du durch regelmaRiges Uben stérken -
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zum Beispiel, indem Du téglich in einem Dankbarkeitstage-
buch reflektierst, wofiir Du dankbar bist. So trainierst Du
Deinen Blick furr das Positive und starkst Deine innere Wi-
derstandskraft.

Akzeptanz entwickeln

Praktiziere radikale Akzeptanz, indem Du anerkennst, dass
das Leben immer Herausforderungen und Krisen bereithilt,
die Du nicht kontrollieren kannst. Diese tiefe Form der Ak-
zeptanz ermoglicht es, die Realitdt so zu akzeptieren, wie sie
ist, ohne dagegen anzukdmpfen. Statt Energie in einen aus-
sichtslosen Kampf gegen sie zu stecken, nutzt Du Deine Er-
fahrungen als Quelle der Reflexion und des Wachstums. Ra-
dikale Akzeptanz ebnet den Weg fiir konstruktive Verande-
rungen und persénliche Entwicklung.

Losungen fokussieren

Konzentriere Dich auf Losungen und nicht auf Probleme.
Entwickle eine I6sungsorientierte Denkweise, indem Du bei
Herausforderungen aktiv nach Alternativen und Méglichkei-
ten suchst. Gesprache und/oder Brainstorming konnen Dir
dabei helfen, auch in schwierigen Lebensphasen mogliche
Losungen zu finden.

Soziale Netzwerke nutzen

Starke soziale Netzwerke sind ein Schllsselelement fiir Resi-
lienz. Investiere bewusst in ndhrende Beziehungen und
pflege regelmaRigen Kontakt zu Freund:innen und Familie.
Zbgere nicht, um Hilfe zu bitten. Der offene Dialog mit ande-
ren kann nicht nur neue Perspektiven eréffnen, sondern
auch wertvolle emotionale Unterstiitzung bieten und Deine
innere Starke fordern.
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Selbstfiirsorge praktizieren

Selbstfiirsorge umfasst alle MaBnahmen, die Dein korperli-
ches, geistiges und seelisches Wohlbefinden fordern. Es
geht darum, bewusst Zeit und Energie in die Pflege Deiner
Gesundheit und Deines Wohlbefindens zu investieren.
Wichtige Aspekte der Selbstfiirsorge sind zum Beispiel: gut
auf Deine korperlichen Bediirfnisse zu achten, Deine Ge-
fuhle wahrzunehmen und angemessen auszudriicken.

Selbstfiirsorge ist nicht egoistisch, sondern notwendig. Der
Schlissel liegt darin, kleine, regelmaRige Aktivitaten der
Selbstfiirsorge in den Alltag zu integrieren, anstatt sie als ge-
legentlichen Luxus zu betrachten.

Selbstverantwortung tibernehmen und selbstwirksam han-
deln

Entwickle eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung. Dadurch
wird es wahrscheinlicher, dass Du selbstverantwortlich han-
delst und nicht mehr dulRere Umstande flir Deine Situation
verantwortlich machst. Du erkennst Deine eigene Kraft zur
Verdanderung. Diese Kombination aus Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten und der Ubernahme von Verantwortung bil-
det die Grundlage fir ein selbstbestimmtes Leben. Begreife
Herausforderungen als Wachstumschancen und gestalte
Dein erfilltes Leben selbst.

Die bewusste Entwicklung von Eigenverantwortung und
Selbstwirksamkeit ist daher ein wesentlicher Bestandteil von
persénlichem Wachstum und psychischer Gesundheit.

Du starkst Deine Selbstwirksamkeit, indem Du Dir realisti-
sche und erreichbare Ziele setzt. Erstelle einen Plan mit kla-
ren Schritten, um Deine Ziele zu erreichen.

Neugier und Mut zur Zukunftsgestaltung

Nimm Deine Zukunft selbst in die Hand, anstatt sie dem Zu-
fall zu Gberlassen. Setze Dir klare Ziele und entwickle kon-
krete Plane, um sie zu erreichen. Erinnere Dich daran, dass
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Du der Architekt Deines eigenen Lebens bist und die Macht
hast, Verdnderungen herbeizufiihren.

Sei neugierig und offen fiir neue Ideen und Perspektiven.
Die Welt verdndert sich standig und Deine Bereitschaft, mit
ihr zu wachsen, ist entscheidend fiir eine erfolgreiche Zu-
kunftsgestaltung. Verlasse bewusst Deine Komfortzone und
erkunde unbekanntes Terrain.

Achtsamkeit iiben und Stressbewdltigungs-Techniken erler-
nen

Lebe jetzt! Achtsamkeit hilft Dir dabei. Baue Stress mit ef-
fektiven Entspannungs- oder Atemtechniken ab. Nimm Dir
jeden Tag ein paar Minuten Zeit fiir Achtsamkeit, um Deine
Gedanken zu ordnen und Stress abzubauen. Schon ein paar
Minuten taglich starken Deine emotionale Stabilitat.

Lerne Techniken wie progressive Muskelentspannung, Visu-
alisierung, mentales Training (z.B. Neuroimagination®) oder
Atemiibungen kennen. Oder mach einfach einen kleinen
Spaziergang. So bekommst Du in Stresssituationen schnell
wieder einen klaren Kopf.

Diese acht Bereiche liberschneiden sich teilweise und beein-
flussen sich gegenseitig. Beginne dort, wo es Dir am leich-
testen fallt.

Krisen und Herausforderungen konnen jeden treffen. Im
Kleinen wie im GroRen. Mit diesen Strategien starkst Du
Deine innere Widerstandskraft und Selbstwirksamkeit.
Denke daran: Resilienz ist ein Prozess, braucht Zeit, tagliche
Ubung und Geduld. Wenn Du alleine nicht weiterkommst,
hole Dir Hilfe.

Starke jetzt Deine Resilienz und Handlungsfahigkeit, um in
Stresssituationen oder bei unerwarteten Ereignissen weni-
ger liberrascht zu sein.

Gemeinsam krisenfit werden!

Brigitte Hettenkofers (bh@brigittehettenkofer.de), unterstitzt seit 25 Jahren Mitarbeiter:Innen, Filhrungskrafte und Teams in
ihrer Resilienz. In ihren Trainings lernen Mitarbeitende, mit Stress und Druck geslinder umzugehen — und ihre innere Starke

gezielt zu aktivieren.

Mit NeuroResilienz begleitet sie Unternehmen durch Wandel und Krisen — mit klarem Blick, Herz und wirksamen Tools. Ihr

Team-Resilienz-Rad macht Teamstarke sichtbar und nutzbar.

lhr Ziel: Teams, die gemeinsam wachsen und gut zusammenarbeiten — auch in stiirmischen Zeiten.
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