Resilienz

Adrian MUIIer-,;-Gu.ardiahKapuZinerkIOster zum Mitleben, Rapperswil



Bernhard von Clairvaux

«Wenn du vernlnftig ‘bi_st:, erweise dich als Schale und nicht als Kanal,



Bernhard von Clairvaux:
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und wette ~

bei ihr ugﬂlesst ohne eigenen Scha‘ en weiter ..
Lerne auch du, nur aus der Fulle auszugiessen, und

Habe nicht den Wunsch, freigiebiger zu sein als Gott.
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Bernhard von Clairvaux:
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lch moc f-' enicht FEICh werden wenn,__, dabei leer
wirst. W§ du namlich mit dir selberschlecht um-

gehst, wem bist du dann gut?

Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fulle. Wenn nicht,

schone dich.»
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Kloster zum Mitleben — Erfahrungen
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Ort, Gebaude, Grotte



Kloster zum Mitleben — Erfahrungen



Michael Bordt, Was in Krisen zahlt, 2013, S. 76:

\**,k ‘f zu-bekommen,
We ae-wir- mide und unaus-
oH srelafendimension.
Korper: @elmasmg Bewegung, gesuf’f e Ernahrung
Gebet: (grr Zeit, in der man sich selbst gehort
Beziehungen: zweckfrei; Konflikte angehen, Streit bereinigen

Arbeit / Tatigkeit: davon jedoch nicht die Erflillung des
Lebens erwarten




Stress

":"'_’:T"'_fn“fem Stress der hllft scﬁﬁ’ierlge Sltuatlonen
e besser zu meﬁstern
Entspannungsverfahren:
Blutdruck, Herzschlag und Blutdruck runter,
Gelassenheit, Zufriedenheit und Wohlbefinden rauf.



Stress

..ff"*f:‘fﬁerner der gros.-i';»_:“‘f-"., fdes 21. Jh.»
Aber ders;" jvate Stress ist nicht ?tﬁ‘{érgessen'
Egesundes Essen, Sport, Ents%nnungstraining
und ein ges Zeitmanagement Menschen helfen, die
nur Uberbelastet sind, ist es damit bei Depressionen nicht
mehr getan. Da braucht es therapeutische und arztliche

Hilfe. (Wolfgang Maier, Direktor des Uniklinikums Bonn)



Stress
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_-Den grosste Stress bedeuten nlc vwc selbsta ufe rlegten

(Weﬁ-t‘st:hun eherﬁgestress‘t fﬂl‘%foder Angestellter?l)
- Berufsg@pen ohne befnedlgende 2|ehungen sind
statlstlsc{m meisten Burnout-gefihrdet. (Arzte; Warter)
- Untersuchungen zeigen: Der allergrosste Schutz im Leben
ist Bindung. (Vgl. Kinder von Kauai; eine Bezugsperson)




Resilienz:
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Psychisc§Widerstandsf§higkeit h
Sie ist die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch
Riuckgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen

als Anlass fur Entwicklungen zu nutzen.



Menschen sind unterschiedlich und anders
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Wen der@enwmd vcjr aIIem frustrr‘__‘ der hat keine
Energig, gaw den Widrigkeiten des LeBens entgegen-

zustellen.
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Soziologie: emotionale Robustheit
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Stark macht:
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¢ ',_._;;‘f-“;eftsgefuhil zur: Gemer%aft das Vertrauen

Hans und auch der Glaube an&nen héheren Sinn
im Leben

Uberzeugung, alles werde letztlich gut; positive Weltsicht
Humor — auch einmal tUber sich selbst lachen konnen!



Grundbausteine der Resilienz

Ich HABE |ch J\N |ch KANN (Brlgld D.amel)
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ich BIN emhebens erte Perso d‘EspektvoIl mir
und. a@deren gegeniiber. o

Ich KANN Wege finden, Probleme zu l6sen und mich
selbst zu steuern. (Sich selbst gut zu kennen heisst:
den richtigen Partner, Arbeitsplatz nach eigenen Kriterien



Themen und Hinweise, ganz kurz
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Posttraumﬂsches Wachstum «Es W‘i’furchtbar
aber{gh bin auch daran gereift.» N#etzsche: «Was
ihn nicht umbringt, macht ihn stirker».

Wird noch diskutiert. Umgebung glaubt weniger daran.
Die Antwort ist kulturell geprdgt. Manchmal lllusion.




Gen-Umwelt-Interaktionen

D|e Gene habgm\emen erhebllchen{‘ELh‘ﬂuss Doch «Wir sind
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Gene si@d’rmbar; Epigenetik: G-ruhé%ge sind chemische
Verinderungen am Chromatin, der Proteine, die an DNA
binden, oder auch Methylierung der DNA selbst, die

Abschnitte oder ganze Chromosomen in ihrer Aktivitat
beeinflussen kdnnen.



Die 10 Wege Zur ReSiIienZ https://www.apa.org/helpcenter/road-resilience
Amerlcan Psychologlcal Assouatmn
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Entwig jn S|e eine. pesrtlve Slcht’éﬁf’lE S|ch selbst
Behagﬁ Sie die Zukunft im Auge P

Erwarten Sie das Beste

10 Sorgen Sie fur sich selbst

Man kdnnte auch noch sagen: Werden Sie spirituell!
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1. Bauen Sie soziale Kontakte auf:

die 5|ch @as aus Ihnen machen |
Stehen’ g'ganderen bei, wenn diese Hiffe brauchen.
Wer sich in Aktionsgruppen, Religionsgemeinschaften
oder politischen Vereinen engagiert,

kann daraus selbst Starke beziehen.

Py



2. Sehen Sie Krisen nicht als unlosbare Probleme:

dass es H@#Fen in Zukunft wieder bess

Versuchen Sie auszutufteln,

was beim nachsten Mal besser laufen konnte,

wenn lhnen wieder mal etwas Unangenehmes widerfahrt.



3. Akzeptieren Sie,

In einer widrigen Lebenslage lassen sich manche Ziele

nun mal nicht erreichen.

Akzeptieren Sie die Umstande, die sich nicht &ndern lassen,
und konzentrieren Sie sich auf das, was Sie andern konnen.



4. Versuchen Sie, Ziele zu erreichen:

IR S e

elchbar sind.

anstatt, Dlngen 2u traumen d|e
NehmenSie sich etwas vor.
Tun Sie regelmalig etwas

— selbst wenn es nur eine Kleinigkeit zu sein scheint —,
das Sie lhren Zielen ein Stickchen naherbringt.



5. Handeln Sie entschlossen:

‘T""‘“ ™ - - ey r

Setzen Slg‘ch gegen WIdrrge SltUatmyn Zur Wehr

so gut SigKonnen.

Stecken Ste nicht den Kopf in den Sand in der Hoffnung,
dass lhre Schwierigkeiten moéglichst bald vorubergehen.
Ergreifen Sie die Initiative und versuchen Sie,

lhre Probleme zu bewaltigen.



6. Finden Sie zu sich selbst:

bencht?nach von intensiveren ngehungen
g

und ein rosseren Gefuhl von Starke.
Auch wenn sie sich verletzbar fuhlen,
haben sie oft mehr Selbstwertgefuhl

und eine grossere Wertschatzung des Lebens erlangt.



7. Entwickeln Sie eine positive Sicht auf sich
selbst:
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Vertrauen Sie auf lhre Fahigkeit, Probleme zu |6sen,
und auf lhre Instinkte.



8. Behalten Sie die Zukunft im Auge:

Versuch§’5|e auch in schW|er|gen Sltg‘atlonen
eine Langzeitperspektive zu bewahren

und die Lage in einem breiteren Kontext zu betrachten.
Versuchen Sie das Ereignis nicht grosser zu machen,
als es tatsachlich ist.



9. Erwarten Sie das Beste:

Versuchen Sie, eine optimistische Einstellung zu gewinnen.
Sie befahigt zu einer positiven Erwartungshaltung.
Versuchen Sie sich vorzustellen, was Sie mochten,

statt daruber nachzudenken, wovor Sie Angst haben.



10. Sorgen Sie fur sich selbst:
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Achten Slaau’f Ihrer Bedurfmsse
Machen, Dmge T
an deneffSie Spass haben und die Sle entspannend finden.
Verschaffen Sie sich regelmassig Bewegung.

Wer sich um sich selbst kimmert, starkt Kérper und Geist,
um auch mit schwierigen Situationen zurechtzukommen.



Werden Sie spirituell!

Zahlrelhen‘ Stud_len zufolge kommen Menschen

fie'an etw'as thErqs
' ",}bmmt es nlcht darau

en :Eii'?lft di E Uberzeugu"hg;é;“f ' "tur‘ sei d|e Kraft,

> --:@w.v- =

die Uber si&

iwache andereﬁnden ihr@tuck in esoterischen
Gemeins@iaften. Und wieder andere. $8hen den Sinn ihres
Lebens ineiner politischen Idee. Es ist wohl die Energie
der Gruppe und die Uberzeugung, auf dieser Erde zu
einem grofBen Ganzen zu gehoren, die hilft, die

Tiefschlage des Lebens zu verkraften. Christina Berndt, Resilienz



Resilienz erhalten — »Flexibel bleiben« ist der wichtigste
Tlpp der Amerlcan Psychologlcal Association (APA):

J. f*@fmblm aktiv.an.u ?'

sfordertin geh des’ taghc]feﬂ febe
auch m@ne um auszuruhen und &l qgue Kraft zu schopfen.

3. Verbrmgﬁ&e viel Zeit mit I\/Ienschergdle Sie lieben.
Jeder Mensch braucht Unterstitzung und Zuspruch.
Geben Sie diesen Zuspruch aber auch sich selbst.

4. Vertrauen Sie auf andere.

Und vertrauen Sie auch auf sich selbst.



Erfahrung aus der Begleitung
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To Hunt the Good Stuff / Das Gute aufstobern
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Seligm-a’i’grhpfiehlt, jeden Abendvo‘r’gé'm Zubettgehen
drei Dinge aufzuschreiben, die am zu Ende gehenden Tag
gut gelaufen sind.

Vgl. Soldaten der USA in Afghanistan. Die Kinder in den

Dorfern warfen Steine nach ihnen und spuckten auf sie.



Gebet der liebenden Aufmerksamkeit (Ignatius)

Nehmen Sgwahr wie'es Ihnen gerade geht.
' Rlch ( 'T“»S{er'smh |nnerI|ch auf G’US,

Wo h@n Sle Ermutlgung, Trost @ Hoffnung gespurt?
Wofigsind Sie dankbar? Dankbarks# zulassen! Kummer?
Schauen Sie auf das, was vor lhnen liegt. Krafterbitten.

N o w th -

(Heyl in Wunnibald Miller: Erfilltes Leben statt Burn-out)



Gute Erinnerungen — vgl. religio, Religion
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und mch@uernd au‘f das schaut
was nockenicht erreicht worden ist
er wird den Schlissel zur Hoffnung
jeden Tag neu finden

Pierre Stutz
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The end.
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