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Resilienz starken

Unsere innere Kraft und Widerstandsfahigkeit

AOK. Die Gesundheitskasse.



Resilienz - von der inneren Kraft und
Widerstandsfahigkeit

,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.” Leichter
gesagt, als getan. Wie liberstehen
wir eigentlich Krisen und Schicksals-
schléige? Wie bewdiltigen wir beispiels-
weise Stress im Alltag, ohne dass
dieser uns dauerhaft krank macht?

Der Schlissel liegt in der Resilienz.
Die Resilienz wird als die Féhigkeit
von Menschen verstanden, Krisen
im Lebenszyklus unter Rickgriff auf
personliche und sozial vermittelte
Ressourcen zu meistern und als
Anlass fur Entwicklung zu nutzen.

Urspriinglich stammt der Begriff
,Resilienz” - lateinisch ,resilire” aus
der Physik und bedeutet ,zurlick-
springen, abprallen”. Ein Werkstoff,
wie beispielsweise eine Metallfeder,
springt nach der Verformung wieder
in seine urspriingliche Form zurick.

Auf uns Menschen bezogen bedeutet
dies, dass wir Phasen im Leben durch-
laufen, in denen wir ,nicht in unserer
Mitte” sind oder uns angeschlagen,
traurig oder erschopft wahrnehmen.
Dies ist hdufig die Folge von Situa-
tionen, die uns plétzlich, kurzfristig
oder Uber einen léngeren Zeitraum
sehr belasten und uns vor groBe
Herausforderungen stellen. Die Seele
ist auerhaft im Alarmzustand und es
gibt Fragen, die wir uns erstmal nicht
beantworten kénnen. In Krisenzeiten
sind wir auf uns selbst zurlickge-
worfen - die radikalen, kurzfristigen
oder sogar plétzlichen Verdnderungen
erfordern unsere ganze Aufmerksam-
keit.

In solchen Zeiten strebt alles in uns
nach ,Wiederherstellung der urspriing-
lichen Form”, nach Gleichgewicht.
Wir greifen auf unsere innersten
Krafte zurlick und gehen los, auch
wenn der Weg steinig ist. Dass wir
uns auf den Weg machen ist alter-
nativlos, unser MaB an Resilienz
sorgt dafiir, wie schnell wir losgehen
und welche ,Gepdckstlicke” wir
dabeihaben, um den Weg bewdltigen
zu kdnnen.

Sie finden viel Wissenswertes liber
Resilienz - lhre innere Kraft - in
diesem Faltblatt. Dazu bietet es Ihnen
Informationen aus der Forschung, zu
den sieben Bausteinen der Resilienz,
sowie auch Tipps zum Training Ihrer
inneren Stdrke. Wir mochten Sie
dabei unterstiitzen, Ihre Fahigkeit aus-
zubauen, schwierige und schwerste
Lebenssituationen gesund zu tber-
stehen.
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Resilienzforschung

Historisch findet die Resilienzforschung
ihren Ursprung in der sogenannten
,Kauai Studie”. In dieser wurde bereits
in den 1950er Jahren untersucht, welche
seelischen Schutzfaktoren dazu bei-
tragen, dass Kinder zu lebenstiichtigen
und psychisch gesunden Erwachsenen
heranwachsen. Einen besonderen Bei-
trag zur Resilienzforschung leistete in
der Folge der Sozialmediziner Aaron
Antonovsky mit seinem Konzept der
»Salutogenese”. Sein Modell stellt die
Frage danach ,was den Menschen
gesund erhdlt” und l6ste die patho-
gene Sichtweise, die danach fragt
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,wie Krankheit entsteht” weitest-
gehend ab.

Mittlerweile werden Resilienzmecha-
nismen neurowissenschaftlich, psycho-
logisch und genetisch untersucht, um
daraus wirksame Interventionen zu
entwickeln. Diese setzen einerseits
am Individuum und unserem indivi-
duellen Verhalten an, andererseits
nehmen sie mehrdimensional unsere
Lebens-, Arbeits- und Umwelt-Beding-
ungen in den Fokus. Die Resilienz-
forschung ist noch lange nicht abge-
schlossen.

Heute wird Resilienz als ,lebenslanger, dynamischer Lern- und Entwicklungs-
prozess” verstanden, der sich im Wechselspiel zwischen Person und

Umwelt entwickelt.

Das Konzept der Resilienz legt den Fokus auf die Entwicklung von Féhig-
keiten, Ressourcen und Stérken jedes einzelnen Menschen. Dabei werden
Probleme nicht ignoriert, sondern mit einbezogen. Resilienz ist nicht
angeboren, sondern erlernbar und trainierbar. Die Entwicklung der Resil-
ienz liegt einerseits in der Person des Menschen, andererseits in seiner

Lebensumwelt.
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Die sieben Bausteine der Resilienz

Was zeichnet einen resilienten
Menschen aus? Welche Fdhigkeiten
besitzen resiliente Menschen?

Und welche Bedingungen nutzen
resiliente Menschen, um ihre inneren
Krdafte abzurufen? Die Forschung und
die angewandte Praxis liefern uns
bereits sinnvolle Antworten:

1. Realistischer Optimismus
Resiliente Menschen kénnen ,positiv
denken” und reflektieren ihre Rolle/
ihr Selbstbild in der jeweiligen
Situation. Sie kdnnen diese realis-
tisch einschdtzen, sowie eine be-
wusste positive Neubewertung vor-
nehmen.

2. Selbstwirksamkeit
Resiliente Menschen haben erlebt,
dass sich etwas verdndert, wenn
sie handeln. Sie libernehmen Eigen-
verantwortung fur ihr Handeln, um
Verdnderungen herbeizufiihren.

4. Losungs- und Zielorientierung
Resiliente Menschen nehmen kon-
trollierte Uberlegungen vor, statt
impulsiv zu handeln. Sie richten
ihren Blick auf die Lésung eines
Problems und fokussieren nicht
ausschlieBlich auf das Problem.

5. Akzeptanz

Resiliente Menschen kénnen Krisen

nicht verhindern, aber ihren Blick
darauf und ihre Gedanken! Sie

besitzen die Féihigkeit eingefahrene

Denkpfade zu verlassen.

6. Emotionsregulation

Resiliente Menschen sind reflexions-
féthig und in der Lage ihre Geflihle

zu AuBern, ohne dass diese sie
,Uuberrollen”. Das fuhrt zu mehr
Geflhlsstabilitat.

7. Achtsamkeit
Resiliente Menschen konnen sich
fokussieren, was bedeutet, dass

. Soziale Beziehungen

Resiliente Menschen haben ein
hohes Maf3 an emotionaler Intel-
ligenz. Sie haben zu sich selbst eine
gute Beziehung, sind in ein soziales
Netz eingebunden und haben trag-
fdahige Beziehungen zu anderen.
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sie etwas ganz im “Hier und Jetzt”
tun, sie denken nicht dartiber nach,
was als ndchstes folgt. Sie kénnen
ihre Wahrnehmung voll und ganz
auf einen Moment ausrichten.

Resiliente Menschen haben Schutzfaktoren, auf die sie zurtickgreifen
kénnen. Grundlegend ist, dass hierfiir ein Bewusstsein entwickelt wird.
Auch Sie kénnen sich ihre Schutzfaktoren bewusst machen und erweitern,
sichern und trainieren. Sie konnen Krisen nicht verhindern, aber ihren Blick
darauf! Und Sie kénnen ihre Gedanken beeinflussen! Die gesamten Lern-
prozesse, die Sie Uiber das Leben hinweg erfahren, sind wichtige Faktoren
in der Ausbildung |hrer Resilienz. Sie kdnnen lernen, lhre eigenen Krdfte

wahrzunehmen und zu stdrken!

Gib mir die Gelassenheit, Dinge
hinzunehmen, die ich nicht
verandern kann.

Gib mir den Mut, die Dinge zu
dndern, die ich dndern kann.

Gib mir die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden.

(Reinhold Niebuhr)

Realistischer Optimismus

Haben Sie ,Hoffnung” als vertrauens-
volle Grundgestimmtheit.

Entwickeln Sie Zuversicht: Jetzt
ist es schwer aber es wird besser!

Selbstwirksamkeit

Nehmen Sie Herausforderungen an
und lernen Sie daraus. Wir kdnnen
mehr als wir denken!

Seien Sie selbstflirsorglich.

Loben Sie sich fir die vielen Situa-
tionen, in denen Sie bereits resilient
waren. Loben Sie sich fiir die ,Uber-
windungsleistung”

(Ubung ,Eigenlob stimmt®).

Stdrken Sie Ihren Kohdrenz-Sinn,
d.h. Sinn im Leben zu sehen. Wenn
Sie wissen, woflr Sie etwas machen,
dann gibt es lhnen die Kraft viel
durchzustehen und viel zu schaffen
(Ubung ,Erfolgserlebnis”).
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Tipps fur mehr Resilienz

Soziale Beziehungen:

Sorgen Sie fur lhr ,soziales Netz-
werk” und stabile Beziehungen
(Ubung ,Mein soziales Netz").

Seien Sie sich selbst eine gute
Freundin, ein guter Freund.

Lésungs- und Zielorientierung

Uberpriifen Sie Ihr Leben auf Har-
monie und Dissonanz: Wo wird
Stress aufgebaut, den Sie nicht
brauchen?

Erlernen Sie Problemlésestrategien.

Machen Sie sich lhre Werte bewusst
und achten Sie darauf.

Akzeptanz

Uben Sie den Perspektivwechsel,
nehmen Sie bewusst positive Neu-
bewertungen vor.




Emotionsregulation

Nehmen Sie Ihre Geflihle an und Entwickeln Sie eingn Sinn fir nicht-
unterdriicken Sie diese nicht! Auch materielle Werte (Ubung ,Kurz-
Trauer, Wut, Zorn und Angst. Sprechen tagebuch”).

Sie Gber ihre G?fuhle - Schépfen Sie Kraft aus und in der
(Ubung ,Stopptibung”). Natur.

Ermutigen Sie sich selbst! Und
denken Sie daran: Angst ist ein
Hinweis auf Gefahr. Mehr nicht.

Sorgen Sie flir Ausgleich. Wenn der
Tag reiziberflutet ist hilft Stille.

.. . . . . - Lernen Sie Stressbewadltigungs-
Uben Sie positive Selbstinstruktionen. methoden, die zu Ihnen passen!

Achtsamkeit

Seien Sie achtsam - nehmen Sie den
Unterschied von Herausforderung
und Uberforderung wakhr.
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Achten Sie auf sich und machen Sie sich lhre inneren Krdfte und lhre
duBeren Unterstiitzungsparameter bewusst. Nehmen Sie sich Zeit fir
Selbstreflexion und nehmen Sie Herausforderungen an. Schauen Sie hin:
Was stdrkt mich von auBen und wo sollte ich etwas verdndern? Lernen
Sie aus lhrem Leben. Resilienz ist die Kompetenz, sinnvoll in die Anspan-
nung zu gehen und sich zu aktivieren. Und genauso auch bewusst in die
Inaktivitdt und Erholung zu gehen, um eine innere Balance herzustellen.

AuBerdem trdagt eine gesunde Lebensweise mit ausreichend Schlaf, einer
ausgewogenen Erndhrung und viel Bewegung erheblich dazu bei, dass
Sie Ihre Resilienz sichern und stéirken kénnen.

Probieren Sie die kleinen Workouts aus

Mein soziales Netz

Schreiben Sie auf, wer sich in ihrem
+Netzwerk” befindet. Teilen Sie dazu

z. B. ein Rechteck in vier Felder auf und
schreiben Sie in ein Feld Menschen aus
Ihrer Familie und Verwandtschaft, in ein
Feld Menschen aus lhrem beruflichen
Umfeld, in ein Feld Freunde und gute
Bekannte, in das vierte Feld Nachbarn
usw. Machen Sie sich damit bewusst,
wer an lhrer Seite ist und wer Sie im
Bedarfsfall unterstiitzen kénnte. Und
machen Sie sich auBerdem bewusst,
wo Sie dieses Netzwerk noch ausbauen
mochten!

Kurztagebuch

Beantworten Sie sich tdglich oder
mehrmals wochentlich die folgenden
Fragen:

Woflr bin ich heute dankbar?

Was hat meinen Tag heute zu einem
besonderen Tag gemacht?

Eigenlob stimmt

Schreiben Sie eine Liste mit allen
positiven Eigenschaften, die Sie von
sich kennen. Wie haben Sie bereits in
der Vergangenheit ,schwere Zeiten”
Uberwunden? Was haben Sie geschafft?
Und klopfen Sie sich unbedingt selbst
mal auf die Schulter!
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Positive Momente sammeln
Stecken Sie sich morgens drei oder
mehr kleine Steinchen oder Kaffee-
bohnen in die linke Hosentasche.
Immer wenn ein positiver Moment
Uber Tag in ihr Bewusstsein kommt,
stecken Sie ein Steinchen/eine
Kaffeebohne in die rechte Tasche.

Erfolgserlebnis

Erleben Sie Selbstwirksamkeit durch
etwas, was Sie gerne und gut machen,
z. B. kochen.

Stoppiibung

Um aus einem Gedankenkarussell
von ,ich schaffe das nicht” auszu-
steigen, stellen Sie sich im Kopf ein
Stoppschild vor, halten kurz inne und
bewerten nach einer kurzen Pause
neu.

Atemiibung

Zdhlen Sie beim Einatmen bis vier,
halten Sie dann sieben Zdhlzeiten
den Atem an und zdhlen Sie beim
Ausatmen bis acht. Wiederholen

Sie diesen Atemzyklus bis zu viermal.
Fiihren Sie die Ubung zwei- bis drei-
mal am Tag durch, insbesondere vor
dem Einschlafen, sollte das mal nicht
klappen.

- Raus aus der ,Problemtrance”: Setzen sie lhren Fokus auf Lésung!
- Machen Sie so oft wie mdoglich etwas Schénes und machen Sie es

sich bewusst!

- Nehmen Sie sich Zeit, Losungen zu finden!

- Notfall: Wenn der ,Koffer” mit allen Kraftquellen und Methoden
darin mal nicht ausreicht holen Sie sich unbedingt Hilfe und lassen

Sie Unterstiitzung zu!



Mit Rat und Tat o®
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Wir unterstitzen Sie und Ihre Familien Online-programme wie ,Stress
auch dabei, Ihre Resilienz zu stdrken. im Griff” und Onlinecoaches wie
»moodygym - aktiv aus der De-
pression” oder ,Familiencouch
Pflege” Hilfe zur Selbsthilfe.

Zum einen bieten wir Ihnen vielfdltige
Informationen und immer wieder
neue Impulse im AOK-Gesundheits-

magazin (auch online auf aok.de/ Checken Sie |hre regionalen An-
magazin), auf dem AOK-Gesund- gebote sowie Bonus- undPramien-
heitskanal auf YouTube sowie im programme auf aok.de.

AOK-Gesundheitsnewsletter.
Zum anderen geben lhnen unsere
Kurse zur Entspannung vor Ort,
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