
[image: Cover]



[2]Inhalt


	
Hinweis zum Urheberrecht


	
Impressum


	
Das Phänomen Resilienz

	
▪ Was es heißt resilient zu sein


	
▪ Warum einige Menschen widerstandsfähiger als andere sind























[1]
Hinweis zum Urheberrecht:

Alle Inhalte dieses eBooks sind urheberrechtlich geschützt.

Bitte respektieren Sie die Rechte der Autorinnen und Autoren, indem sie keine ungenehmigten Kopien in Umlauf bringen.

Dafür vielen Dank!

Haufe Lexware GmbH & Co KG




[121]Impressum


Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über

http://dnb.dnb.de abrufbar.




	Print:
	ISBN: 978-3-648-16599-7
	Bestell-Nr.: 10703-0004


	ePub:
	ISBN: 978-3-648-16600-0
	Bestell-Nr.: 10703-0103


	ePDF:
	ISBN: 978-3-648-16601-7
	Bestell-Nr.: 10703-0153




Ella Gabriele Amann

Resilienz

4. Auflage 2022

© 2022, Haufe-Lexware GmbH & Co. KG, Freiburg

haufe.de

info@haufe.de

Redaktion: Jürgen Fischer

Bildnachweis (Cover): © RyanKing999, eric1513, hidesy (alle iStock by Getty Images), Bildbearbeitung: Simone Kienle

Alle Angaben/Daten nach bestem Wissen, jedoch ohne Gewähr für Vollständigkeit und Richtigkeit.

Alle Rechte, auch die des auszugsweisen Nachdrucks, der fotomechanischen Wiedergabe (einschließlich Mikrokopie) sowie der Auswertung durch Datenbanken oder ähnliche Einrichtungen, vorbehalten.



[5]Das Phänomen Resilienz

Warum gelingt es manchen Menschen und Organisationen, aus Krisen und Phasen hoher Belastungen gestärkt hervorzugehen und warum zerbrechen andere förmlich an diesen Herausforderungen?

In diesem Kapitel erfahren Sie,


	 was Resilienz bedeutet,

	 von welchen Faktoren unsere Widerstandsfähigkeit beeinflusst wird,

	 warum Krisen nicht immer etwas Schlechtes sein müssen,

	 warum wir Resilienz erlernen können.



[6]Was es heißt, resilient zu sein

Resiliente Menschen können mit Druck oder Belastungen so umgehen, dass sie nach diesen Phasen der Anspannung wieder in ihre ursprüngliche Form zurück finden:


	 Kranke werden wieder gesund.

	 Traurige Menschen werden wieder glücklich.

	 Gestresste finden wieder zu Ruhe und Gelassenheit.

	 Überarbeitete können sich erholen.

	 Lebenskrisen werden überwunden und wirtschaftliche Probleme werden gemeistert.



Vergleichbar mit unserem Immunsystem, welches unseren Körper vor Krankheiten schützt, steht die Resilienz für das Immunsystem unserer Psyche oder unserer Seele, welches uns beim Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen unterstützt.

Die Resilienz einer Person oder auch Organisation wird dabei nicht als ein fixer Zustand angesehen, den man einmal hat und dann für immer beibehält, sondern als ein lebenslanger Lernprozess. Unsere Resilienz und damit Widerstandskraft kann also von Kontext zu Kontext anders ausfallen und in verschiedenen Phasen des Lebens unterschiedlich stark ausgeprägt sein.


	BEISPIEL


	Walter Stark ist heute Geschäftsführer eines mittelständischen Unternehmens. Er erinnert sich gut an das Jahr 2008. Die Wirtschaftskrise traf das Unternehmen ganz plötzlich. Innerhalb weniger Wochen musste er mehrere


	[7] Kündigungen aussprechen und Abfindungen aushandeln. Es traf vor allem die älteren Mitarbeiter. Für ihn war es kaum zu ertragen, wie viel kompetente und loyale Kollegen er gehen und in eine ungewisse Zukunft entlassen musste.


	Zur gleichen Zeit wurde bei seiner Frau eine schwere Krankheit diagnostiziert. Sie musste für drei Monate ins Krankenhaus und hatte anschließend noch einen langen Reha-Aufenthalt vor sich. Von heute auf morgen stand Herr Stark mit zwei kleinen Kindern alleine da. Er musste nun nicht nur für die Firma in Vollzeit da sein, sondern ebenfalls für seine Kinder und für seine Frau – ein Spagat, der ihn bis an seine Grenzen brachte. Trotzdem hat er ihn gemeistert. Heute ist seine Frau wieder gesund und die Firma hat sich erholt.


	Wenn Walter Stark heute an diese Krisenzeit zurückdenkt, dann weiß er manchmal nicht, wie er das alles geschafft und überstanden hat. Er weiß nur, dass die Ereignisse seine Familie noch enger zusammengeschweißt haben. Ohne das Verständnis seitens der Firma und die tatkräftige Unterstützung seiner Eltern hätte er die Situation nicht meistern können. Und er weiß, dass ihm – trotz aller Ängste und Sorgen – seine optimistische Grundhaltung, sein Humor und seine Zuversicht nie abhanden gekommen sind.




Die Wissenschaft hat im Rahmen von Langzeitstudien herausgefunden, dass etwa ein Drittel der Menschen diese Widerstandsfähigkeit in Krisen und schwierigen Situationen besitzt, die sie aus solchen sogar gestärkt hervorgehen lässt. Manche Menschen zeigen dieses Talent schon in sehr jungen Jahren, andere entwickeln es erst im Laufe der Zeit.

So können z. B. eine schwere Krankheit, eine Trennung oder ein unerwarteter Jobwechsel dazu führen, dass wir alte Lebensmuster hinterfragen und eine neue, positive Einstellung zum Leben entwickeln.


	[8]BEISPIEL


	Ein ehemaliger Topmanager: »Heute, nach meinem Burn-out, setze ich ganz andere Prioritäten. Ich versuche nicht mehr es jedem Recht zu machen! Ich habe gelernt auch auf meine Bedürfnisse zu achten.«
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Wieder auf die Beine kommen



Der Begriff Resilienz (engl. resilience = Elastizität, Spannkraft; lat. resilire = zurückspringen, abprallen) stammt ursprünglich aus der Physik und bezeichnet dort die Fähigkeit eines Werkstoffes, sich verformen zu lassen und hinterher dennoch in die ursprüngliche Form zurückzufinden. Resilienz steht daher allgemein für die Toleranz eines Systems gegenüber Störungen.

In der Psychologie wurde der Begriff aufgegriffen. Er umschreibt dort die Fähigkeit eines Menschen, sich trotz widriger Umstände, Niederlagen, Kümmernisse und Krankheiten, zu erholen und neu aufzurichten. Resilienz steht für psychische Robustheit oder auch psychische Elastizität. In der deutschen Sprache kennen wir zur Umschreibung dieser Eigenschaft das Bild des Stehaufmännchens.


[9]Warum einige Menschen widerstandsfähiger als andere sind

Die Grundlagenforschung zur Resilienz hat im Rahmen von Langzeitstudien herausgefunden, dass es eine Reihe von Schutzfaktoren gibt, welche die Widerstandsfähigkeit eines Menschen im Umgang mit Krisen erhöhen können. Sie werden in innere und äußere Schutzfaktoren unterteilt.

Die inneren Schutzfaktoren

Innere Schutzfaktoren sind in der Person selbst begründet. Sie sind zum Teil genetisch in uns verankert oder sie werden über Erziehung, Lern- und Krisenerfahrungen von der Kindheit bis ins hohe Alter herausgebildet. Zu ihnen gehören z. B.


	 Charakter- bzw. Persönlichkeitseigenschaften,

	 Innere Haltungen, Einstellungen, Überzeugungen,

	 Talente, Begabungen, Fertigkeiten,

	 Erfahrungen und Kompetenzen.



Charakter- bzw. Persönlichkeitseigenschaften

Resilienz ist unter anderem abhängig von Eigenschaften, die man dem Charakter oder der Persönlichkeit eines Menschen zuordnet. So hat die Forschung festgestellt, dass Kinder mit einer hohen Resilienz schon früh eine gewisse Hilfsbereitschaft aufweisen, gerne Probleme lösen und in der Lage sind, eine realistische Weltsicht zu entwickeln. Auch schreibt man resili[10]enten Menschen Humor zu und eine hohe Kommunikationsbereitschaft.


	BEISPIEL


	Als Führungskraft musste Herr Stark lernen, mit unterschiedlichen Sichtweisen und Bewältigungsstrategien seiner Mitarbeiter umzugehen. So gab es einen Mitarbeiter, den Controller der Firma, der sich bei der Umstrukturierung für alles sehr stark verantwortlich fühlte. Er war darauf konzentriert zu sehen, was alles schief lief, wo es Probleme gab und welche Nachteile z. B. das neue Computersystem mit sich brachte. Für diesen Mitarbeiter war es extrem wichtig, regelmäßig über seine Sorgen und Befürchtungen zu sprechen. Er brauchte die Sicherheit, dass seine Hinweise Beachtung fanden. Herr Stark bemerkte, dass die wöchentlichen Teammeetings hierzu nicht ausreichten. Erst als er sich jede Woche auch auf ein kurzes persönliches Gespräch mit seinem Controller zusammensetzte, konnte dieser all seine Bedenken – aber auch seine Verbesserungsvorschläge – anbringen, was ihn deutlich entspannte und wieder produktiver sein ließ.


	Herr Stark erkannte ebenso, dass es auch ein paar Mitarbeiter gab, die die Veränderungen nicht unter Stress setzten. Sie begrüßten das neue Computersystem von Anfang an und sahen die Erleichterungen und die neuen Möglichkeiten, die es für sie brachte. Er beschloss dem Positiven mehr Raum zu geben und lud diese Mitarbeiter dazu ein, in Meetings von ihren Erfahrungen ausführlicher zu berichten, ihre Erfahrungen und Ideen mit den Kollegen zu teilen, was den Lernprozess anregte und das Stimmungsbild im Team insgesamt verbesserte.





Innere Haltung, Einstellungen, Überzeugungen

Neben den Charaktereigenschaften spielen Haltungen und Einstellungen, die der Mensch im Laufe seines Lebens entwickelt, eine entscheidende Rolle für seine Resilienz. Resiliente Menschen können z. B. eher akzeptieren, dass Krisen, Krankheiten und belastende Ereignisse zum Leben dazu gehören. Sie sehen das Glas nicht halb leer, sondern halb voll und sind weniger auf [11]die Fehler, die sie machen, fixiert, sondern können ebenso gut erkennen, was ihnen gut gelingt und worin sie erfolgreich sind. Resiliente Mitarbeiter fallen nicht gleich aus allen Wolken, wenn sie hören, dass ihre Firma bald von einer anderen übernommen werden soll. Sie reagieren im ersten Moment vielleicht ebenso überrascht über diese Nachricht wie andere, sind dann aber eher interessiert an den neuen Umständen als geschockt.

Ob wir ein Geschehen als eine Krise einstufen oder nicht, hängt in einem großen Maße davon ab, wie wir die Situation beurteilen und welche Erwartungshaltungen wir an das Leben, an die Arbeit und an die Gesellschaft haben. Wer überzeugt davon ist, dass er ein und denselben Job bis zur Rente ausüben wird, den wird zwangsläufig die neue Realität unseres aktuellen Wirtschaftslebens mit seinem permanenten Wandel ständig enttäuschen und unter Stress setzen.

Gehen wir aber ein wenig mit der Zeit und realisieren wir, dass Veränderungen heute zum unternehmerischen Alltag gehören, dann hilft uns diese Haltung auch, mit den anstehenden Neuerungen leichter und konstruktiver umzugehen.


Talente, Begabungen, Fertigkeiten

Die Frage, ob wir resilient, also mit einer gewissen Beweglichkeit, Flexibilität und inneren Spannkraft, auf das Ungewisse reagieren können, hängt auch davon ab, ob wir uns, auf Basis [12]unserer Fähigkeiten und Talente, zutrauen, mit einer neuen Situation gut umgehen zu können.

Resiliente Menschen haben ein Gefühl von innerer Stärke und Selbstbewusstsein. Sie erleben sich auch in einer kritischen Situation als Menschen, die selbst etwas bewirken können. Sie verharren nicht in der Opferhaltung, sondern handeln selbstverantwortlich und werden selbst aktiv, um etwas an ihrer Lage zu verändern. Das bedeutet auch, dass sie bereit dazu sind, ausgehend vom Vorhandenen etwas Neues zu wagen und hinzuzulernen.


	BEISPIEL


	So erinnert sich Herr Stark an eine Team-Assistentin, die bereits über 50 war, als die Firma verkauft wurde. Sie hatte sehr gute Fremdsprachenkenntnisse und während der ersten Jahre ihrer Berufstätigkeit viel im Ausland gearbeitet. Sie begriff die anstehende Veränderung als Chance, fast vergessene Talente wieder aufleben zu lassen: Da ihre Kinder längst aus dem Haus waren und sie alleine lebte, entschied sie sich, das Übernahmeangebot anzunehmen und ihren neuen Arbeitsplatz in der französischen Schweiz anzutreten. Sie liebte die Berge, konnte ihre Französischkenntnisse wieder einbringen und startete noch einmal neu durch.





Krisenkompetenz und Lebenserfahrung

Resiliente Menschen lernen aus der Art und Weise, wie sie mit vergangenen Krisen umgegangen sind. Sie sammeln Erfahrungswerte im Umgang mit Problemen, lernen neue Fertigkeiten hinzu und verändern aufgrund dessen ihre Lebenseinstellung.


	[13]BEISPIEL


	Herr Stark nimmt die dritte Firmenübernahme, die er zurzeit erlebt, sehr gelassen hin. Er weiß, was operativ zu tun ist und hat gelernt, sein Team auch durch solch eine Krise hindurch zusammen zu halten. Er überlegt derzeit sogar, ob er aus seinen Erfahrungen und seinem Spezialwissen, das er sich zum Thema Firmenübernahme angeeignet hat, nicht mehr machen kann. Wie wäre es, wenn er eine Coaching-Ausbildung macht und so seine Erfahrungen an Nachwuchsführungskräfte weitergeben kann?




Je vielfältiger die Krisenerfahrung eines Menschen ist, desto sicherer und flexibler wird er im Umgang mit schwierigen Lebenssituationen. Er reagiert weniger ängstlich und unsicher, traut sich etwas zu und kann besser mit Stress umgehen.

Ein krisen-kompetenter Mitarbeiter weiß was zu tun ist. Er verliert dadurch nicht so schnell die Fassung oder die Orientierung. Reichen frühere Erfahrungen oder Routinen nicht aus, um das neue Problem zu lösen, sind resiliente Menschen auch mutiger Neues auszuprobieren. Sie riskieren etwas – ohne dabei verantwortungslos zu sein.


	BEISPIEL


	Auch Herr Stark hat im Umgang mit Veränderungsprozessen an Routine und Selbstverständnis gewonnen. Er weiß, dass er beim ersten Mal einige Fehler gemacht hat und möchte Neues hinzu lernen. Dafür sucht er frühzeitig die Unterstützung durch einen Coach, der ihn bei seinem Lernprozess begleiten kann.


	Mit einem Sparringspartner an seiner Seite kann Herr Stark viel leichter ein gewisses Risiko eingehen und als Führungskraft neues Verhalten ausprobieren. Er hat sich damit ein Sicherheitsnetz installiert. Positive wie auch negative Erfahrungen kann er unmittelbar mit seinem Coach besprechen, reflektieren und so verantwortungsvoll daran arbeiten, seine Führungskompetenzen Schritt für Schritt zu verbessern.






[14]Die äußeren Schutzfaktoren

Äußere Schutzfaktoren sind resilienzfördernde Umstände, welche ein Mensch in seiner Umgebung vorfindet und für sich nutzen kann, hierzu gehören z.
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