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Was genau wire daran so schlimm? Was
wire schlimmer als diese Situation? Was
wiirde ich einem Freund oder einer Freundin
empfehlen, die in dieser Situation wire. Wer
so fragt, greift auf eigene Erfahrungen und
Ressourcen zuriick, tbernimmt dadurch
selbst die Verantwortung, weifd aber auch,
dass es manchmal notwendig ist, sich Hilfe
zu holen. Kurz: Man erlebt sich als selbst-
wirksam. Und kann dann (wieder) nach
vorne schauen und Zukunftsperspektiven
entwickeln.

Fazit: Bleiben Sie in der Balance
Krisen sind Zeiten der Unsicherheit. Man
muss sich langsam vorwdrtstasten, viel-
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leicht auch mal umkehren, etwas Neues
versuchen. Verzichten Sie also maglichst auf
allzu grofee Projekte und Ziele. Machen Sie
stattdessen mit lhrem Team kleine Schritte
und finden Sie eine Haltung der Balance:
zwischen Versuch und Irrtum, Struktur und
Improvisation, Uberforderung und Unterfor-
derung, Perfektion und Fehlertoleranz — zwi-
schen Festhalten und Loslassen.
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» Resilienz — unsere Widerstandsfihigkeit unter der Lupe

Wie hilft sie uns — gerade in Zeiten von Corona?

,Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum.
In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl
unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen
unsere Entwicklung und unsere Freiheit.“ Vik-
tor Frankl

Dass ein Virus die Welt so durcheinander-
bringen kann, haben wir nicht erwartet. Wir
kénnen auf keine Erfahrungen blicken und
erleben gerade eine Zeit, die sehr viele Men-
schen vor grofle Herausforderungen stellt
und unseren Alltag komplett verandert. Wo
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genau liegt jetzt unser Raum, unsere Macht
zur Wahl unserer Reaktion?

Schon vor Corona gehorten Verdnderungen
zu unserem Alltag. Seien es standige Ge-
setzesianderungen, der verstarkte Wettbewerb
um Mandanten und Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter oder auch die Digitalisierung —
unser Umfeld, unsere Rahmenbedingungen
beschiftigen uns permanent. Quasi ,on top*
kommen nun alle Herausforderungen rund
um die Corona-Pandemie.

Hierbei stellen wir fest, dass Menschen die-
se Veranderungsprozesse unterschiedlich
durchlaufen. Ein Faktor ist die personliche
Resilienz. Resilienz beschreibt die psychische
Widerstandskraft eines Menschen. Sie ist die
Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne
anhaltende Beeintrachtigung zu tberstehen.
Resilienz ist sozusagen das Immunsystem
unserer Seele. Schwierige Lebenssituationen
konnen Schicksalsschliage, Veranderungen
oder Krisen wie die aktuelle Corona-Pande-
mie sein.

Resilienz ist hierbei jedoch keine Eigenschaft,
die man besitzt oder nicht. Jeder Mensch ist
von Geburt an mit dieser mentalen Fahigkeit
ausgestattet. Bei einigen ist sie ausgepragter,
bei anderen weniger. Im Zusammenhang ste-
hen hier das soziale Umfeld und welche Er-
fahrungen man bisher im Leben gemacht hat.
Sollte man das Cefuihl verspiiren, nicht resili-
ent genug zu sein, besteht stets die Chance,
die eigene Resilienz aktiv zu trainieren. Hierbei
ist zu empfehlen, dies praventiv zu tun, also
bevor die Situation akut ist. Einige Menschen
werden jedoch erst durch die Corona-Krise
bemerken, an welchen Punkten es ihnen an
seelischen Abwehrkrédften mangelt. Zur Zeit
der extremen Isolation gab es vor allem zwei
Realititen: die Menschen, die allein leben und
plotzlich ganzlich isoliert ohne Kontakt zu an-
deren dastanden und die Familien, die 24/7
gemeinsam zu Hause waren.
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Deshalb ist es eine Probe und Herausfor-
derung fir die eigene Psyche, denn unsere
Welt, unser Alltag und unsere gesamten
Strukturen haben sich verandert oder sind
komplett entfallen. Cefiihle wie Sorge, Unsi-
cherheit, Hilflosigkeit und Angst sind pl6tz-
lich weit verbreitet.

Durch die 1,5-Meter-Schutzzone haben wir
weniger Berihrungen, standen und stehen
weniger im Kontakt und physischen Aus-
tausch mit anderen Menschen — wir umar-
men uns nicht mehr, schiitteln keine Hinde.
Die Nebenwirkung: Die Seele leidet, denn
Bertihrungen sind durch nichts zu ersetzen.
Sie sind fur den Menschen so Uberlebens-
wichtig wie Essen, Trinken und Schlaf.

Ein Experiment von Friedrich dem II. im 17.
Jahrhundert hat gezeigt, dass Kinder ohne
elterliche Fiirsorge — trotz ausreichend Nah-
rung durch Ammen - durch den Mangel
an liebevoller Bertihrung verstarben. Bertih-
rungen sind unter anderem so heilsam, weil
sie an erste Bertihrungen im Siuglingsalter
erinnern. Vertrauen und Sicherheit zahlen zu
den Dingen, die wir nur fihlen, nicht aber
rational begreifen oder erkennen kénnen.

Was kénnen wir also tun? Welche Mog-
lichkeiten haben wir, unsere Resilienz zu
trainieren? Wie kénnen wir Selbstftrsorge
betreiben - die fehlenden Bertihrungen und
Begegnungen ausgleichen? Die gute Nach-
richt vorweg: Es gibt einige Mdglichkeiten -
auch und gerade in dieser herausfordernden
aktuellen Zeit!

Wenn man die Fachliteratur zu den Resi-
lienz-Faktoren studiert, findet man unter-
schiedliche  wissenschaftliche
denen folgende Begriffe zuzuordnen sind:
Emotionssteuerung, Impulskontrolle, Kau-
(realistischer) ~ Optimismus,

Expertisen,

salanalyse,
Selbstwirksambkeit,
pathie, Akzeptanz, Lésungsorientierung —
diese Begriffe geben uns eine Vorstellung,
woran wir arbeiten bzw. welche Resilienz-

Zielorientierung, Em-

Faktoren wir trainieren kénnen.

Im Coaching und in unseren Workshops
schauen wir beispielsweise auf die Moglich-
keiten, virtuelle Treffen umzusetzen. Ob mit
dem Team, Familienmitgliedern, Freunden
oder dem Netzwerk — nutzen Sie die digi-
talen Angebote — schaffen Sie Austausch und
Gespriachsmaglichkeiten im virtuellen Raum
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und pflegen Sie lhre Netzwerke weiterhin.
Hier stellen wir fest, dass die schnellsten
Ergebnisse erzielt werden — allein durch die
Situation, dass viele Menschen im Home-
office sitzen oder saflen und die technische
Umsetzung sehr zlgig erfolgte.

Die Kompetenz, unsere Emotionen zu regu-
lieren, ist ebenfalls hiufig Thema in den Be-
ratungen. Nicht in Panik, Stress und eine Art
innere Lahmung verfallen ... Wir lenken den
Blick auf die eigenen Starken, wir erarbeiten,
wie wir gut in Kontakt mit uns selbst kom-
men. Wir richten den Blick auf die Moglich-
keiten, die wir haben. Unsere Selbstfuirsorge:
Was war heute gut? Wofur bin ich dankbar?
Worauf bin ich stolz? Welche Medien/Nach-
richten konsumiere ich? Womit beschaftige
ich mich in meiner Freizeit? Wie ernahre
ich mich? Wie sorge ich fiir einen gesunden
Ausgleich?

Wir nutzen hierbei einen Methodenmix und
finden die passenden Zugange fir unsere
Teilnehmenden.

Ziel hierbei ist, mehr Gber sich selbst heraus-
zufinden. Dabei kénnen wir uns nicht nur
selbst als individuelle Person hinterfragen,
sondern auch als Teil eines Systems z. B.
Familie, Freundeskreis, Firma, Sportverein,
Musikverein, Nachbarschaft. Was erfordert
die Situation? Wie sieht die Situation aus der
Perspektive meiner Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter aus? Wie schaffe ich es, mich
trotz Uberwiltigender Ceftihle auf eine ge-
zielte Handlung zu konzentrieren? Dies sind
hiufig Fragen, auf die wir Antworten finden.

Und nicht zuletzt durfen wir unseren Hu-
mor nicht verdrangen. Er ist ein weiterer
wichtiger Faktor zur Bewaltigung schwieriger
Lebenssituationen. Wir wissen, dass sich
dies gerade heute unpassend anhort. Aber
wir haben immer die Moglichkeit, uns mit
humoristischen Themen, Biichern, Komo-
dien, Gesprachspartnern in eine humorvolle
Denkrichtung zu bewegen. Auf schwere Un-
terhaltungskost und Informationsquellen
mit negativem Input sollten wir verzichten
— nicht nur in Corona-Zeiten!

Flihren Sie sich auch vor Augen, dass do-
sierte Mengen an Stress und Herausforde-
rungen uns nicht brechen, sondern starken,
und wie eine Impfung unseres seelischen
Immunsystems wirken. Das tut im ersten
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Moment und vielleicht auch danach noch
weh, doch dann sind wir resistenter. Zu-
kiinftig werden wir unempfindlicher auf Be-
lastungen reagieren und sind in der Lage,
flexibler zu handeln, weil wir auf das Mei-
stern der letzten Krise zuriickblicken kénnen
und wissen, das haben wir damals auch ge-
schafft!

Resiliente Menschen oder Menschen, die
danach streben, resilienter zu werden, ste-
hen immer einmal mehr auf, als sie hinfal-
len. Sie versuchen, den Widrigkeiten des
Lebens eine Lernchance zu entnehmen,
innerlich immer weiter zu wachsen und zur
besten Version von sich selbst zu werden -
und das am besten mit anderen (resilienten)
Menschen in Gesellschaft!

Méchten Sie gerne mehr zu diesem Thema
wissen? Mdchten Sie in lhrer Kanzlei die Re-
silienz Ihres Teams betrachten und stirken?
Melden Sie sich gerne bei uns!
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