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Soft Skill ,Resilienz”

Das Geheimnis innerer
Starke

Seit einiger Zeit macht ein neues Schlagwort die Runde, das zunehmend als eine Schlssel-
kompetenz der Zukunft bezeichnet wird: Resilienz. Prof. Dr. Mirriam Priel3 beleuchtet die Hinter-
grinde, definiert die zentrale Fahigkeit, durch die sich resiliente Menschen auszeichnen, und
erlautert die funf Saulen, auf denen diese Fahigkeit ruht.
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arum gelingt es manchen Menschen, eine Krise
Wscheinbar miihelos zu meistern, wihrend ande-
re schon an einfachen Lebenssituationen schei-
tern? Was brauchen wir, um Stress besser zu bewiltigen
und selbst stirksten Belastungen erfolgreich standzuhal-

ten - und welche Bedeutung hat die psychische Wider-
standskraft fiir den beruflichen Alltag?

Bestandteil der Leadership-Kultur

Wihrend in den USA das Thema Resilienz lingst ein
selbstverstandlicher Bestandteil der Leadership-Kultur ge-
worden ist, beginnen wir erst jetzt bei uns zu erkennen,
dass beruflicher Erfolg und wirtschaftliches Wachstum
unmittelbar mit der psychischen Widerstandskraft des
Unternehmers verbunden ist. Je stirker die Widerstands-
kraft, umso belastbarer und leistungsfihiger der Mensch.
Dies zeigt sich nicht nur im Umgang mit Krisen und har-
ten Wettbewerbern, sondern auch im alltidglichen Mitein-
ander und Schaffensprozess.

Was aber meint psychische Widerstandskraft genau,
(wie) kann man diese erlernen?

Wer Resilienz entwickeln mochte, muss sich zunéchst
einmal von dem weit verbreiteten Irrtum verabschieden,
psychische Widerstandskraft bedeute die Fihigkeit zum
Widerstand oder die Fihigkeit, Dinge an sich abprallen zu
lassen. Das Gegenteil ist der Fall: Psychische Stirke und
Belastbarkeit zeichnen sich durch die Fihigkeit aus, dem
was ist, auf Augenhohe zu begegnen; in der Fahigkeit des
Aufnehmens, Annehmens und wieder Abgebens.

Die Kraft liegt in der Begegnung und nicht im
Widerstand

Ob beruflich oder privat — wenn Menschen sich erschop-
fen und ausbrennen, dann weil sie nicht dazu in der Lage
sind, dem was ist, auf Augenhoéhe zu begegnen.

Entweder erschopfen sie sich in aussichtslosen Kaimpfen
und im vergeblichen Widerstand oder sie verhérten im-
mer mehr, bis sie irgendwann zusammenbrechen.

Wer das Prinzip der Resilienz verstehen will, kann dies,
wenn er sich die spontane Reaktion eines Menschen vor
Augen fiihrt, der sich in einem Strudel befindet: Er ver-
sucht mit aller Kraft in die entgegengesetzte Richtung des
Strudels zu schwimmen - und sich auf diese Weise vergeb-
lich zu befreien. Irgendwann ist er so erschopft, dass er in
die Tiefe gezogen wird und ertrinkt. Wer sich aus einem
Strudel befreien will, hat nur eine Moglichkeit: In dem
Moment, in dem er den Sog verspiirt, sich sofort in Rich-
tung des Soges zu wenden und ihm mit aller Kraft ent-
gegenzuschwimmen - soweit, bis er den Grund erreicht
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hat. Dort ist der Sog immer am schwichsten und er hat
die Moglichkeit, zur Seite wegzutauchen und dann wieder
aufzutauchen. Menschen, denen es an psychischer Wider-
standskraft mangelt, mangelt es daran, weil sie im Strudel
ihres Lebens ertrinken: Entweder wehren sie sich gegen
das, was ist, versuchen es zu verdriangen und zu verleugnen
und kidmpfen solange dagegen an, bis sie darin erschopft
untergehen. Oder aber sie verharren in der Tiefe und ver-
lieren sich in ihr, weil sie vergessen, wieder aufzutauchen.

Annehmen, was ist

Psychische Widerstandskraft bedeutet, jeden Widerstand
aufzugeben und dem, was ist, entgegenzutreten. Das be-
deutet hinzusehen, gerade dorthin, wo der Sog des Lebens
zieht, der Sog der eigenen Schwichen, der Sog des Kon-
flikts, der Sog der Krise. Nur wer hinsieht, kann erkennen
und nur wer erkennt, kann annehmen und nur wer an-
nimmt, kann sich auch wieder befreien.

Die meisten Menschen horen auf, hinzusehen und anzu-
nehmen, wo es beginnt weh zu tun, wo es beginnt dunk-
ler zu werden, wo sie beginnen, sich hilflos zu fiihlen. Sie
versuchen sich zu retten, indem sie sich wehren, indem
sie wegschauen, indem sie sich ablenken, indem Sie ver-
suchen wegzulaufen. Dabei ist der Blick in die Dunkelheit
und die Bereitschaft, Licht in das Dunkle zu bringen, not-
wendig; spitestens dann, wenn wir spiiren, dass sie Schat-
ten auf unser Leben zu werfen beginnt. Ob es der Kon-
flikt mit dem Kunden, der Verlust eines Auftrags ist oder
die Konfrontation mit eigenem Schwichen und Versagen
oder private Lebenssituationen wie Trennung oder Krank-
heit - psychische Widerstandskraft zeigt und entwickelt
sich dort, wo nicht Kampf und Vermeidung, sondern wo
Begegnung stattfindet. Wir kénnen nur I6sen und uns be-
freien, wenn wir begegnen.

Das Dialogprinzip — Schliissel zu Starke und Erfolg

Die Fahigkeit zur Begegnung zeichnet sich durch die Fi-
higkeit zum Dialog aus.

Menschen, die tiber psychische Widerstandskraft ver-
fiigen, verfiigen tiber eine ausgeprigte innere und dufle-
re Dialogfahigkeit: Das heifit, sie stehen mit sich und mit
ihrer Umwelt im Dialog. Je geringer die Dialogfihigkeit
ausgepragt ist, umso schwicher ist die Person. Und um-
gekehrt: Je schwicher eine Person, umso geringer ihre Fi-
higkeit zum Dialog.

Im Dialog zu sein, heif3t nicht, einer Meinung zu sein,
sondern offen fiir die Meinung des Anderen. Es heif3t, sich
auf Augenhéhe auszutauschen. Fiir die meisten Menschen
geht die Fihigkeit zur Begegnung bereits dann verloren,
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wenn sie sich einer anderen Meinung ge-
geniiber oder ihre Vorstellungen nicht er-
fiillt sehen. Anstatt gerade dort den Dialog
zu suchen, brechen sie diesen ab und neh-
men sich und nicht selten ihrem Umfeld
die Méglichkeit zur Situationsbewiltigung
und Losung.

Fiinf Voraussetzungen zum Dialog

Das Prinzip des Dialoges ist weit mehr
als eine Kommunikationsform, es ist eine
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RESILIENZ

Das Geheimnis innerer Starke

Widerstandskr

Mehr zum Thema im aktuellen Buch von
Dr. Mirriam PrieB3:
Resilienz - Das Geheimnis innerer Starke: Wi-
derstandskraft entwickeln und authentisch
leben.
Mit vielen Hintergriinden und 12-Punkte-
Selbsttest.

NICHT, sich in die Situation des ande-
ren hineinzuversetzen und zu fiihlen,
wie ICH mich an seiner Stelle fithlen

aft entwickeln

und authentisch leben

Grundhaltung dem Leben gegeniiber, die
sich dadurch auszeichnet, mit sich selbst, mit
anderen Menschen und mit dem Leben - im
Ja und im Nein, in Héhen und in Tiefen -
in den Dialog zu treten und darin zu bleiben. Damit dies
gelingt, braucht es 5 Voraussetzungen. Fehlt eine davon,
kann der Dialog nicht entstehen oder er wird frither oder
spater scheitern.

1. Augenhdhe

Eine der grofiten menschlichen Schwachstellen ist die Un-
fihigkeit zur Augenhéhe. Die meisten von uns verlieren
die Augenhdhe, ohne es bewusst zu bemerken und begin-
nen, auf ihr Gegeniiber hinauf- oder hinabzuschauen. Ur-
sache dafiir ist immer die eigene Hilflosigkeit und Ohn-
macht. Wenn im Auflen die Augenhohe verloren geht, so
immer, weil wir die Augenhéhe zuvor uns selbst gegeniiber
verloren haben - je nachdem, miissen wir dann das Aufien
tiberhéhen oder erniedrigen/verniedlichen. Augenhohe
ist die Grundlage fiir jede Begegnung — wer dem, was er
vor sich sieht, nicht mitten ins Gesicht schauen kann, der
wird es nicht erkennen. Dies gilt sowohl fiir Personen wie
auch fiir Lebenssituationen.

Den wenigsten ist bewusst, dass Augenhéhe keine Fra-
ge von Status, Position, Alter, Geschlecht oder Religion
ist - sondern eine menschliche Grundhaltung dem Leben
gegeniiber. Diese Grundhaltung fehlt in vielen Unterneh-
men - dabei ist sie gerade dort, wo Hierarchien zu fin-
den sind, von unbedingter Voraussetzung. Augenhohe ist
nicht nur Ausdruck von Menschlichkeit, sondern auch
Grundlage fiir Freiheit, Miindigkeit, Verantwortung, Kre-
ativitit und Innovation. Sie ist Grundlage fiir erfolgreiche
Zusammenarbeit.

2. Empathie

»Nun weif} ich, was Empathie bedeutet” sagte eine Fiih-
rungskraft wihrend eines Teambuildings. ,Es bedeutet
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wiirde, sondern wie DER ANDERE

siid * sich fiihlt.“ Die Fahigkeit zur Empa-

thie ist Grundvoraussetzung fiir den
Dialog. Nur wer in der Lage ist, sich
auf den Platz des anderen zu setzen, wird ihn auch tat-
sichlich (und richtig) verstehen und dementsprechend
richtig begegnen konnen. Er wird nicht nur die richti-
gen Worte finden und Taten walten lassen konnen, son-
dern wird auch aufhéren, Dinge personlich zu nehmen,
die nicht personlich gemeint sind. Empathie ist eines der
stirksten Mittel, um erfolgreich zu fithren und Konflik-
te zu losen. In privaten Beziehungen ist sie das entschei-
dende Mittel, die Verbindung und somit die Augenhéhe
zu halten und in Trennungskonflikten, der Rettungsan-
ker, sich nicht rachsiichtig gemeinsam in den Abgrund zu
stlirzen.

3. Interesse

Wer dem Leben und seinem Umfeld - beruflich oder pri-
vat — begegnen will, benétigt nur eine Frage: Sind Sie inte-
ressiert? Interessieren Sie sich fiir die andere Person? Inte-
ressieren Sie sich fiir das Leben? Wer diese Frage nicht mit
Ja beantworten kann, wird keinen Dialog fithren kénnen.
Die meisten Dialoge scheitern, bevor sie begonnen haben,
weil kein Interesse fiir das Gegeniiber besteht — im Ge-
genteil, man will das Gegeniiber vielmehr von der eigenen
Welt und Position iiberzeugen und so scheitert der Dialog,
bevor er begonnen hat.

4, Offenheit

Wer sich nicht fiir die anderen und fiir die Welt um sich
herum interessiert, wird sich nicht 6ffnen, und wer sich
nicht 6ffnet, kann nicht aufnehmen. Dialog heifit immer
Austausch. Es ist ein Wechsel aus Nehmen und Geben.
Wer zu beidem nicht bereit ist - unabhingig davon, ob er
nur nimmt oder nur gibt -, wird den Austausch verhin-
dern und wird in einer Einbahnstrafle enden.
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Ohne es zu merken, befinden sich die meisten von uns
hiufig in ihrer eigenen Welt und nehmen diese zum Maf3-
stab. Der Dialog kann aber nur dann stattfinden, wenn die
Bereitschaft fiir das Andere, die Bereitschaft fiir das Neue
besteht. Ein Dialog beginnt immer mit offenem Ende.
Wenn das Ergebnis nicht offen ist, so sind die Beteilig-
ten nicht offen und wenn keine Offenheit herrscht, kann
auch nichts Neues entstehen. Ob Sie offen sind, erkennen
Sie daran, dass Sie nicht nur denken, sondern auch fiih-
len. Wer seinem Gegeniiber nicht auch auf der emotiona-
len Ebene begegnet, wer nicht fiihlt, was das Gegeniiber
denkt, ist nicht wirklich offen.

5. Respekt und Wertschatzung

Ein Dialog kann nur in der Atmosphire von Respekt und
Wertschitzung stattfinden - wer sich nicht respektiert
und in seiner Person wertgeschitzt fiihlt, wird sich nicht
6ffnen. Wertschitzung heiflt nicht zwangslaufig: Ich bin
Deiner Meinung oder heifle das, was Du tust, gut — aber
es heifSt immer: Ich schitze und respektiere Dich als Men-
schen. Nur auf dieser Grundlage kénnen Auseinanderset-
zungen gefiithrt werden.

Konflikte eskalieren meist dann, wenn diese Grundla-
ge fehlt. Wer sich solche Konflikte anschaut, wird feststel-
len, dass es in den seltensten Fillen noch um die Sache an
sich geht, sondern vielmehr um Respekt und Wertschiit-
zung. Die ,Kimpfe® werden immer erst dann ,blutig",
wenn die Betroffenen das Gefiihl haben, dass sie nicht mit
Respekt und Wertschitzung behandelt werden. Auch fiir
eine erfolgreiche Zusammenarbeit mit Auftraggebern gilt
dies ohne Abstriche: von der Preisverhandlung iiber den
Umgang mit Kritik an der abgelieferten Arbeit bis hin zur
»Kiindigung“ der Zusammenarbeit mit einem Auftragge-
ber - alle diese Dinge gelingen ganz anders, wenn Respekt
und Wertschitzung den Boden dafiir bieten.

Ohne inneren Dialog keine duBere Begegnung

Der duflere Dialog kann nur dann gelingen, wenn wir dazu
in der Lage sind, Person oder Situation ein Gegeniiber zu
bieten. Dies gelingt uns nur dann, wenn wir mit uns selbst
im Dialog stehen. Der innere Dialog ist Grundvorausset-
zung fiir den dufleren. Wer sich selbst nicht offen auf Augen-
hohe begegnet, wer sich nicht fiir sich interessiert, sich nicht
wertschitzt und respektiert und unfihig zur Empathie sich
selbst gegeniiber ist, wird dementsprechend der Welt gegen-
iiber treten. So wie wir uns selbst begegnen oder nicht be-
gegnen, so schallt es aus uns heraus - beruflich wie privat. Je
nachdem sind wir dazu in der Lage, das Leben zu meistern
oder uns in seinen Herausforderungen zu verlieren.
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Was bedeutet dies fiir Freiberufler?

Wer resilient, leistungsstark, belastungsfihig und kreativ
sein will, wird nicht umhinkommen, in allen Bereichen,
auf allen Ebenen, konsequent fiir eine Kultur des Dialo-
ges zu sorgen - in erster Linie mit sich selbst, aber auch
mit den Kunden. Dies ldsst sich durch gezieltes Training
und Schulungen erreichen, in denen der Dialog nicht nur
theoretisch, sondern auch praktisch vermittelt wird. Zum
anderen sollten Freiberufler darauf achten, nicht mehr
Auftrige anzunehmen, als sie wirklich umsetzen kénnen.
Hier heif3t es, nicht nur abzuwigen, welcher Auftrag luk-
rativer und vielleicht auch langfristig bessere Méglichkei-
ten bietet, sondern vor allem auch, welcher Auftrag einem
besonders liegt, wo man seine Expertise besonders gut
einbringen kann und woran man Freude hat. Ein lukrati-
ver Auftrag, der inhaltlich nicht erfiillt, macht auf Dauer
wenig gliicklich. Ein wichtiger Punkt ist auch, Kritik sei-
tens des Kunden nicht personlich, sondern konstruktiv zu
verstehen. Die eigene Resilienz lasst sich an fiinf Voraus-
setzungen zum Dialog messen: Stehe ich mit mir im Di-
alog? Bin ich dazu fihig, mir gegeniiber die Augenhdéhe
zu halten - oder verliere ich diese, sobald ich mit meinen
Schwiichen konfrontiert werde? Wie offen bin ich fiir an-
dere Welten? Bin ich dazu in der Lage, alles, was mir be-
gegnet zu verstehen - in dem Wissen, dass verstehen nicht
gutheiflen bedeutet? Bin ich fihig zur Empathie? [}
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