DAS LEBEN WILL LEBEN

Resilienz in Krisen

Eine Einfiihrung:
Das Leben will leben.

Dieser Satz kam mir gestern in den Sinn, als ich Uber diesen Kurs nachdachte, der gerade am
Entstehen ist. Ja er ist gerade am Entstehen. Auch wenn ich ihn schon lange konzipieren
wollte, aber jetzt ist die richtige Zeit dafiir und ich habe Zeit dafiir. So wirst Du, wenn Du mit
auf die Reise gehst, dabei sein, wie dieser Kurs entstehen wird.

Das Leben will leben.

Was heil3t das fir mich? Gerade zu dieser Jahreszeit, wenn ich in meinen Garten gehe und
sehe wie alles wachst und spriel3t, macht mir die Natur deutlich, was das Prinzip Leben ist. Es
will sich entfalten, alles will wachsen, blliihen, Friichte tragen.

Genau diese Kraft haben wir auch in uns, genau diese Kraft treibt uns an, weiterzugehen,
Krisen zu Uberstehen.

Wir wollen leben, wir wollen gesund sein und wir kénnen es jedem wiinschen, gesund durch
diese Krise zu kommen.

Das, was fur den einen oder anderen bisher so selbstverstandlich war, ist jetzt nicht mehr
selbstverstandlich.

Viele von uns erleben diese Krise als existenzbedrohlich. Einige gehéren zu den
Risikogruppen, deren Gesundheit noch mehr gefahrdet ist als sonst.

Wir sind mit Endlichkeit konfrontiert.

Wir sind mit Umstanden konfrontiert, die uns herausfordern.
Wie ist es keinen Kontakt, auch keinen Kérperkontakt zu unseren Liebsten zu haben?



Wie ist es als Familie so dicht zusammen zu leben, sich nicht mehr aus dem Weg gehen zu
kdnnen oder endlich mal Zeit flreinander zu haben?

Wie geht es den Menschen am Rand unserer Gesellschaft?

Ich kénnte noch unendlich viele andere Herausforderungen aufzahlen.
Jeder von uns hat gerade seine eigenen Herausforderungen, abgesehen davon, dass wir sie
auch als Gesellschaft, als Weltengemeinschaft haben.

DIE BEDEUTUNG VON KRISEN

Wir sind in einer KRISE, in einer personlichen, gesundheitlichen, gesellschaftlichen und
globalen Krise.
Das verbindet uns miteinander.

Was heilSt Krise denn genau?

Das altgriechische Wort crisis bedeutet (Ent)-Scheidung. Eine bedrohliche Situation spitzt
sich auf einen Hohepunkt und damit auf einen Wendepunkt zu. Das ist der Moment, wo es
sich entscheidet, in welche Richtung sich das Geschehen weiterentwickelt. Gelingt es, die
bedrohliche Situation zu bewaltigen oder nicht?

DER RESILIENZFAKTOR

»Resilienz ist die Féhigkeit, Anforderungen und Belastungen erfolgreich zu bewailtigen”
Definition von Ulrich Siegrist.

Der Anlass Gber das Thema Resilienz zu forschen, war die Beobachtung, dass Menschen
unterschiedlich mit den gleichen Schicksalsschlagen umgehen.

Die amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy Werner untersuchte in einer breit
angelegten Studie liber 4 Jahrzehnte die Entwicklung von Madchen und Jungen auf Hawaii,
die alle Armut, Vernachlassigung und Gewalt erlebt haben. Entgegen der Annahme, dass
diese Kinder im Erwachsenenalter ein ahnlich zerrittetes Leben fiithren wiirden, fand man
heraus, dass ein Drittel der Kinder ihr Leben gut gemeistert haben. Sie mussten etwas
haben, was die anderen nicht hatten.

Es zeigte sich, dass sie zumindest eine liebevolle Vertrauensperson hatten, auch auBerhalb
des familiaren Rahmens.

Die neuesten Forschungen zum Thema Resilienz zeigen, dass jeder Mensch und auch jedes
System, Losungsstrategien und Kernkompetenzen zur Bewaltigung von Krisen erlernt hat
und dass wir gleichzeitig auch fahig sind, uns neue Kernkompetenzen zu erwerben, um
unsere Resilienz zu steigern und damit Krisen besser bewaltigen konnen. Jede lberstandene
Krise, kann uns starken.

Auf was kannst DU zuriickgreifen, um Krisen zu bewiltigen?
Was braucht es an neuen Lésungsmaoglichkeiten, die sinnvoll sind?



Wie schaffen wir das als Individuum und wie schaffen wir das als Gemeinschaft (im engeren
und weiteren Sinn).

Und was miissen wir neu lernen, um diese Krisen zu bewaltigen?

Jetzt sind wir gefordert die Krisen als Chancen zu nutzen, tiber uns hinaus zu wachsen.
Denn das Wesen der Krise ist, dass sie uns in etwas Neues, bisher noch nicht Dagewesenes
fihrt.

Kommst Du mit auf die Reise zu deinen Kraftquellen, die die schon immer da waren und die
die es noch zu entdecken gibt?

Mochtest Du das Immunsystem deiner Seele starken, damit du fir Herausforderungen
gewappnet bist?

Ich biete Dir mein Wissen und Kénnen als Resilienztrainerin, Traumapadagogin, Mindflow-
Trainerin und HUNA-Lehrerin an und nicht zuletzt auch meine Erfahrung aus meinem
eigenen Leben.

In dieser Zeit bis Ostern beschaftigen wir uns mit 7 Aspekten der Resilienz.

Und damit es nicht zu theoretisch wird, mdchte ich Dir heute eine grundlegende einfache
Ubung vermitteln:

UBUNG-Komm in die Gegenwart

Sie eignet sich, wenn Du merkst, dass Du in einen Gedankenstrudel kommst, wenn Du dich
Uberflutet fuhlst von Informationen, wenn Zukunftsiangste Dich lahmen wollen.
Dann ist es wichtig, Dich in der Gegenwart zu verankern und aus dem Kopfkino auszusteigen.

Dein Geist mochte immer etwas zu tun haben. Deshalb ist es wenig sinnvoll, zu sagen: Hor
auf zu denken!
Gebe ihm Beschaftigung und wahrenddessen, kannst Du, wie nebenbei zur Ruhe kommen.
Wie geht das?

Nimm dir den nachstbesten Gegenstand in deiner Nahe,

halte ihn in deinen Handen,

betrachte ihn,

erfiihle ihn,

und dann beschreibe ihn.

Tue das ruhig laut, so als wiirdest Du ihn jemandem beschreiben, der ihn noch nie gesehen
hat.

Lass Dir Zeit dabei.

Wenn Du alles beschrieben hast, nimm Dir einen Moment Zeit, deinen Koérper
wahrzunehmen, deinen Atem zu splren. Bist Du ruhiger geworden?




