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Ol Was 1st Resilienz?

Resilienz bezeichnet die Fahigkeit eines Menschen,
mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen.
Wir alle sind fruher oder spater mit Stress konfron-
tiert, mussen Krisen Uberwinden, Ruckschlage weg-
stecken oder lernen, mit Schicksalsschlagen umzu-
gehen. Nicht jedem Menschen gelingt das gleich
gut. Auf einen Jobverlust beispielsweise reagieren
die einen mit Selbstzweifeln und
sozialem Ruckzug, wahrend ande-
re ihr Netzwerk aktivieren und sich
nach Weiterbildungsmoglichkeiten
umsehen. Der Unterschied liegtunter
anderem in der individuellen Resi-
lienz. Das Wort stammt aus dem
Lateinischen (resilire) und bedeutet
soviel wie «abprallen» oder «zurtick-
springen». Vom resilienten Men-
schen springen Schwierigkeiten des
Lebens also gewissermassen ab, er lasst sich von
ihnen nicht kaputtmachen sondern geht unbeirrt
seinen Weg. «Niederlagen» akzeptiert er als Teil des

Samuel Beckett

«Ever tried. Ever failed.
No matter. Try again.
Fail again. Fail better»

Lebens und entwickelt die Fahigkeit, immer wieder
aufzustehen und ggf. sogar besser zu werden. Lan-
ge wurde der Begriff Resilienz vornehmlich in der
Biologie und in der Materialkunde verwendet, wo
er Uberlebens- und anpassungsfahige Systeme be-
schreibt oder Stoffe, die auch nach starken Verfor-
mungen stets in ihren urspringlichen Zustand zu-
ruckkehren.

In der Psychologie ist Resilienz
seit einem knappen Jahrhundert ein
Begriff. In den letzten Jahren ge-
wann er gerade im Zusammenhang
mit der gestiegenen Komplexitat und
Volatilitdt der modernen Arbeitswelt
zunehmend an Bedeutung. Resili-
enz wird als Potenzial be-
trachtet, Handlungsstrate-
gien fur den Umgang mit
Phanomenen zu entwerfen, auf die das
Individuum keinen Einfluss hat (z.B. die
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Dynamisierung der Arbeitswelt).
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Wer Kreativitat lebt,
Ubt sich darin, neue
Wege zu gehen.
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Wird man als Mensch
resilient geboren?

Nein. Sicherlich ist ein Teil der individuellen Wider-
standsfahigkeit auf die genetische Veranlagung
zuruckzufthren. Aber auch die Erfahrungen im Kin-
desalter sowie erlernte Strategien und Kompetenzen
spielen eine wichtige Rolle. «Selbstwirksamkeit» nen-
nen Psychologen die Fahigkeit, Herr und Meister sei-
ner Handlungen zu sein, etwas beeinflussen zu kén-
nen, also positive Lernerfahrungen zu verinnerlichen
und daraus abzuleiten, sich kompetent und im besten
Fall auch selbstsicher zu fuhlen. Resilienz beinhal-
tet Persoénlichkeitseigenschaften, aber auch Denk-
und Verhaltensmuster, die fur Stabilitat im Umgang
mit herausfordernden Situationen sorgen. Sie wird

unter anderem in der Reflexion
ﬁ mit anderen Menschen erworben,

Energie-
tankstellen
schaffen und

ausgebaut und kann bis ins hohe
Alter (weiter-)entwickelt werden.
Da der Mensch aus Warte der
Hirnforschung lernfahig bleibt,
geht es stark auch darum, die
neuronalen Strukturen ein Leben
lang aktiv zu halten und dadurch
stets neue Muster zu etablieren.

mit sich selbst und im Austausch
TIPP 1

Die Fokussierung auf l&sungsorientiertes Denken
und Handeln gehort dazu. Ebenso dass man sich
bewusst wird, dass Lernen immer auch bedeutet, alte
Verhaltensweisen zu «verlernen», sich also auch ge-
traut, bewusst gewohnte Umgebungen zu verlassen
und sich neuen Erfahrungen zu stellen. So kann z.B.
die willentliche Absicht, jeden Tag etwas zu tun, was
man nicht kennt, sich also neuen Erfahrungen aus-
zusetzen, leicht als konkrete Ubung in den Alltag ein-
gebaut werden.
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FRAGE

03

Also kann jeder lermen,

=

TIPP 2

resilienter zu werden?

Grundlegend ja, denn dank der neuronalen Plasti-
zitat unseres Gehirns sind wir Menschen geradezu
dafur geschaffen, uns immer wieder zu verandern,
uns anzupassen und neue Kompetenzen erwerben
zu kénnen. Die Wissenschaft hat im Laufe der Jah-
re auch herausgefunden, welche Denk- und Verhal-
tensweisen der Resilienz besonders forderlich sind.
Dazu gehdren beispielsweise Akzeptanz und Opti-
mismus. Wem es gelingt, eine Krise als natUrlichen
Bestandteil eines erfullten Lebens zu betrachten
und in ihr eine Chance fur eine positive Veranderung
zu sehen, kann besser mit Ruckschlagen umgehen.
Auch Selbstachtsamkeit und Selbstverantwortung

Hobbys
pflegen

gehoéren zu diesen resilienzfordern-
den Faktoren; also die Kompeten-
zen, Verstandnis und Wertschatzung
fur das eigene Tun und Verhalten zu entwickeln und
Verantwortung dafur zu ubernehmen. Perfektionis-
mus wirkt meist hemmend; ebenso, Ubertriebenen
Anspruchen gentigen zu wollen. All das ist also lern-
bar. Ausserdem lohnt es sich, in das private und be-
rufliche Netzwerk zu investieren. Wer mit der Ge-
wissheit lebt, auch in schwierigen Zeiten auf die
Unterstitzung seiner Mitmenschen zahlen zu kén-
nen, hat gute Chancen, resilienter und auch gluckli-
cher durchs Leben zu gehen.



[st krankschreiben
hilfreich?

Nein. Ein Thema, welches unter dem Gesichtspunkt
der Resilienz kritisch beleuchtet werden muss, ist
die undifferenzierte und unspezifische Krankschrei-
bung von Mitarbeitenden. Die Massnahme mag zwar

oft gut gemeint sein, ist aber hinsichtlich des Ziels
einer nachhaltigen Wiedereingliederung resp. des
Verbleibs im Arbeitsprozess schadlich.
Krankschreibung unterstutzt ein «Vermeidungs-
verhalten», welches nicht selten ein negatives
Selbstbild zementiert: ich bin krank, ich kann nichts
mehr, ich bin «unbrauchbar». Neurologisch gesehen
wird dadurch eine Negation aktiviert. Die Massnah-
me zielt also nicht auf die noch vorhandenen eige-

Warum 1st das Thema
Resilienz auch fur Unternehmen

wichtig?

nen Ressourcen ab und sendet somit «falsche» Sig-
nale aus. Es geht nicht darum, bei einer Grippe krank
zur Arbeit zu erscheinen, also «Prasentismus» zu
praktizieren, sondern darum, seine Aufmerksamkeit
auf das zu richten, was noch funktional ist. Damit
man sich als aktives und gestaltendes Wesen erleben
kann. Die Verordnung von Passivitat als Massnahme,
also «warten», bis man wieder «gesund» ist, ist in
einer Akutphase notwendig und sinnvoll, aber nicht,
wenn es darum geht, einen Heilverlauf aktiv zu
unterstutzen. Der positive Effekt von Arbeit auf Ge-
nesungsverlaufe ist wissenschaftlich belegt. Denn
richtig ist, was zur Starkung von Resilienz beitragt.

TIPP 3

Ausreichend
Bewegung und
ausgewogene

Ernahrung

Weil Wirtschaft und Arbeitsmarkt gegenwartig auf
eine harte Probe gestellt werden. Globalisierung,
Digitalisierung und Automatisierung haben viele Bran-
chen- und Geschaftsmodelle nicht nur verandert,
sondern grundlegend transformiert. Diese Disruption
auf institutioneller Ebene bildet sich im beruflichen
Alltag der Arbeitnehmenden ab: Anforderungspro-
file verandern sich, Berufsbilder verschwinden, Kar-
rieren l6sen sich auf und die Unsicherheit der Arbeit-
nehmenden, was ihre berufliche Zukunft betrifft, wird
grosser. Ein Unternehmen, welches kompetitiv und
als Arbeitgeber attraktiv bleiben mochte, tut deshalb
gut daran, in die Resilienz der Mitarbeitenden zu
investieren. Dabei bedarf es mehr als Merk-
blatter und Workshops. Die Forderung von
Resilienz in einem Unternehmen ist vor
allem eine Frage der Haltung und der
Kultur — und sie ist Fuhrungssache. Das
Verhalten wird stark durch selbst Erlebtes
und eigene Erfahrungen gepragt. Des-
sen sind sich Funktionen mit Vorbild-
charakter oft zu wenig bewusst. Unsiche-
re und Uberforderte Chefs werden kaum
in der Lage sein, die Mitarbeitenden in
inrem Resilienzverhalten zu férdern und

zu unterstiitzen. Uberforderung ist jedoch in den
allermeisten Unternehmen kein bewusstes Thema,
obwonhl die Dynamisierung der Arbeitswelt zu Stress-
und Uberforderungssituationen flihrt.

Die Komplexitat nimmt zuweilen stetig zu und
der Mensch ist nicht auf Veranderung ausgerichtet,
sondern auf Bewahren. Hier setzt Resilienz an: indem
sie namlich den Menschen auf Augenhéhe mit dem
Wandel bringt. Resiliente Menschen kénnen nicht
alles, aber sie entwickeln Fahigkeiten und das Ver-
trauen, den Herausforderungen begegnen zu koén-
nen. Und das heisst auch, eigenes Nichtgentgen und
punktuelles Versagen zu ertragen.
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TIPP 4

Private
Beziehungen
pflegen
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O Und was kann
~ >~ 1ch tun?

Zuallererst: Sorgen Sie gut fur sich. Ein stabiles
Selbstvertrauen und sich selber wertschatzen sind
beste Voraussetzungen dafur, resilient durchs Le-
ben gehen zu kénnen. Finden Sie Antworten auf die
Frage, was lhr Leben sinn- und lebenswert macht —
und handeln Sie danach! Ubernehmen Sie Verant-
wortung und vertrauen Sie dar-
auf, dass die Zukunft Gutes mit O
sich bringt. Scheuen Sie sich aber o030
\
auch nicht davor, Dinge loszulas- u
sen und so zu akzeptieren, wie sie TIPP 5
sind. Investieren Sie in tragfahige
Beziehungen zu lhren Mitmen- \/Orbﬂd
schen. Und entwickeln Sie eine .
Haltung der Offenheit, Neugier Seln
und Lernbereitschaft. -

Resilienz bedeutet nicht...

...Sorgen zu verdrangen, Schwierigkeiten zu
ignorieren oder Probleme schdnzureden. Sie
dient auch nicht dem Zweck, den Menschen
nach einem Ruckschlag moglichst schnell wieder
leistungsfahig zu machen. Resilienz bedeutet
vielmehr, Belastungen und Schwierigkeiten als
Teil des Lebens zu akzeptieren und die Gewiss-
heit zu haben, auch aus Krisen gestarkt hervor-
gehen zu kdénnen.
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