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Optimismus und

Emotionsmanagement

Lernen, die psychische Widerstandskraft zu starken (Teil 2)

Haben Sie sich schon dafiir entschie-
den, lhre eigene Resilienz auszubauen?
In diesem Artikel erfahren Sie zunachst,
welche Grundhaltungen und Einstellun-
gen als ,Schliisselfaktoren” zur person-
lichen Starkung beitragen. Anschlie-
Bend erhalten Sie verschiedene
Anregungen und Beispiele, die dazu
beitragen, Belastungen zu reduzieren,
das Wohlbefinden zu verstarken und
die eigene Resilienz auszubauen.

Melanie Hartung

Was ist entscheidend dafiir, ob Men-
schen an Krisen scheitern, sie verkraften
oder womaoglich gestarkt aus ihnen her-
vorgehen? In der Resilienzforschung
wurden Faktoren gefunden, die als
Grundhaltungen oder Schutzfaktoren
wesentliche Bestandteile von Resilienz
sind (vgl. Seligmann 2012). Sie beeinflussen
sich wechselseitig. Resiliente Menschen
weisen demnach eine Kombination von
sich gegenseitig starkenden Eigenschaf-
ten und Grundhaltungen auf.

Zusammen machen wir dich
stark!

Das Zusammenspiel folgender Faktoren
dient der Starkung von Resilienz:

Optimismus

Die Grundhaltung, mit der wir in die
Welt schauen und auf die Menschen zu-
gehen, wirkt wie ein Wahrnehmungsfil-
ter. Wir sehen, horen und verarbeiten
bevorzugt die Anteile, die wir erwarten.
Jeder konstruiert somit seine eigene
Wirklichkeit. Die eigenen Wahrnehmun-
gen und Erwartungshaltungen beein-
flussen das weitere Verhalten und die
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Wahl der Bewaltigungsstrategien. Wah-
rend Pessimisten in schwierigen Situati-
onen ihre Konzentration auf mogliche
Schwierigkeiten und desolate Anteile
der Situation richten, suchen Optimisten
nach positiven Aspekten. Die kann eine
mit der Situation verbundene Herausfor-
derung sein. Optimisten setzen mit ihrer
positiven Grundstimmung mentale
Energien frei und gelangen so zu zahl-
reicheren, kreativeren Lésungen. Das
Vertrauen auf einen positiven Ausgang
ist eine grundlegende ,Wegzehrung”,
die dazu verhilft, durchzuhalten, Wege
zu meistern und Ziele zu erreichen.

Akzeptanz

Resiliente Menschen wissen und akzep-
tieren, dass Enttauschungen, Ungliick
und Widrigkeiten Bestandteile im Leben
sind, die sich nicht vermeiden lassen. In
dem Sinne bedeutet Akzeptanz, sich
Schritt fir Schritt der Wirklichkeit zu 6ff-
nen, bestehende Situationen und Zu-
sammenhange zu erfassen und anzu-
nehmen. Eine akzeptierende
Grundhaltung verhilft dazu, unabander-
liche Gegebenheiten konstruktiv zu ver-
arbeiten und in das Leben zu integrie-
ren. Auch die Annahme von
Vergangenem gehort zur Akzeptanz.

Ldsungsorientierung

Wahrend problemorientierte Menschen
viel Zeit darauf verwenden, Probleme
und Schwierigkeiten in Einzelheiten zu
beschreiben, fortwdhrend zu analysie-
ren und darlber zu klagen, fokussieren
resiliente Menschen ihre Aufmerksam-
keit auf mogliche Losungen. Mit der Ak-
zeptanz der Lage und einer Gedanken-

Den Blick auf eigene Starken gerichtet!

ausrichtung auf Losungen, werden aus
Problemen Aufgaben und Herausforde-
rungen. Somit tritt eine kraftgebende
Loésungsorientierung in den Vorder-
grund. Dies setzt Energien frei, eréffnet
neue Perspektiven und aktiviert die
Selbstwirksamkeit.

Selbstwirksamkeitserwartung
Menschen mit einem positiven Selbst-
wertgefiihl glauben an ihre Selbstwirk-
samkeit. Sie sind davon liberzeugt, dass
sie ihr Leben meistern und Probleme 16-
sen kdnnen. Sie haben ein klares Bild ih-
rer Lebenssituation. Ihr optimistisches
Selbstbild bewirkt, dass Misserfolge und
Schicksalsschldage nicht in erster Linie
auf personliche Unzulanglichkeiten oder
eigenes Versagen zuriickgefiihrt wer-
den. Sie sehen sich grundsatzlich in der
Lage, schwierige Situationen zu meis-
tern. Wer fest davon tiberzeugt ist, Un-
wagbarkeiten und Unsicherheiten meis-
tern zu kdnnen, erfahrt eine Art
Schubkraft, um erste Schritte zu gehen
und optimistisch nach praktikablen L6-
sungen zu suchen.

Zukunftsorientierung

Die Zukunft ist die Zeit, die wir durch
Vorbereitungen mitgestalten kdnnen,
indem wir die Erfahrungen aus der Ver-
gangenheit und die Gegebenheiten der
Gegenwart nutzen. Was wir heute tun,
werden wir in der Zukunft spiiren. Na-
turlich konnen wir nicht wirklich wissen,
was die Zukunft bringt. Und dennoch,
auf vieles, was uns in der Zukunft erwar-
tet, haben wir einen nicht zu unterschat-
zenden Einfluss! Denn abgesehen von
Ereignissen, die nicht steuerbar sind,
weil sie auBerhalb unseres Einflussbe-
reichs liegen, bekommen wir in der Re-
gel das, was wir erwarten. Das liegt dar-
an, dass wir uns tendenziell immer so
verhalten, dass unsere Einschatzungen
bestatigt werden. Gehen Sie beispiels-

weise unsicher und irritiert in ein Ge-
sprach, weil Sie glauben unterlegen zu
sein, wird dies eine Auswirkung auf Ihre
Gefiihle, Ihre Haltung und die Gesamtat-
mosphare haben. Sie werden aller Vor-
aussicht nach entsprechende Resultate
erzielen.

Was ist Emotionsmanagement?
Ein resilienter Lebensstil durchzieht alle
Lebensbereiche: Privatleben, Arbeit,
Freizeit, Freundschaften etc. Ein Mangel
in einem der Bereiche wirkt sich auf die
anderen aus. Dabei steuern und pragen
die Bedeutungen, die wir den Vorkomm-
nissen beimessen und die bestehenden
Sichtweisen, Vorannahmen und emotio-
nale Haltung, unser Verhalten und unse-
re Befindlichkeiten. Sie haben also die
Moglichkeit, mit einer gednderten Aus-
richtung und Haltung lhr ,Emotionsma-
nagement” zu betreiben. Somit kdnnen
Sie bestehende Belastungen ausglei-
chen und Ihr Wohlbefinden ausbauen.

Finden Sie hier Beispiele und Anregun-
gen fir ein gelingendes Emotionsma-
nagement:

Optimismus ausbauen - Vertrauen in die
eigenen Fdhigkeiten

Ein gesunder Optimismus starkt den
Blick auf eigene Starken und Verhaltens-
weisen. Eine positive Erwartungshaltung
beeinflusst das eigene Verhalten und die
individuellen Bewadltigungsstrategien
bei Belastungen und Krisen. Wer dazu
tendiert, positive Ergebnisse zu erwar-
ten, hat in der Regel eine groBere Hand-
lungs- und Durchhaltebereitschaft. Fra-
gen Sie sich in Situationen, in denen Sie
Hilflosigkeit spuren: ,Was habe ich be-
reits alles geschafft/bewirkt?”, ,Was hat
in ahnlichen Situationen geholfen?”. Ih-



nen werden Strategien und Losungside-
en einfallen, was wiederum dazu ver-
hilft, an lhren Starken und lhrem
Selbstwirksamkeitsempfinden anzu-
knipfen.

Achtsamkeit iiben

Lebst du schon oder funktionierst du
nur? Diese Frage mag provokativ wirken.
Achtsamkeit ist Selbstwahrnehmung
und ladt Sie ein, den gegenwartigen
Moment aufmerksam zu spiiren. Achtsa-
mes Wahrnehmen verhilft lhnen dazu,
lhre Gedanken zu sortieren und mehr
Gelassenheit zu leben. In Kombination
mit Optimismus fallt es leichter, aus be-
lastenden Situationen ,auszusteigen”.
Ein genaues, wohlwollendes Hinschau-
en, Hineinsplren und eine kraftvolle
(Neu-)Ausrichtung ist der Beginn einer
konstruktiven Losungsfindung.

Kontrolle der Emotionen/Gefiihlsregula-
tion

Um sich von starken emotionalen Reak-
tionen nicht Gberwaltigen zu lassen und
handlungsfahig zu bleiben, konnen Sie

folgende Schritte in Form von Achtsam-
keitsibungen anwenden:

Den
gegenwartigen
Moment spiiren

1.Innehalten: Zeit gewinnen und mog-
lichst aus der Situation gehen. Es kann
helfen innerlich bis zehn zu z&hlen,
ums Haus zu gehen oder an ein Sym-
bol der Ruhe und Kraft zu denken.

2.Beobachten: Was ist — sachlich be-
trachtet - geschehen?

3.Nachdenken/Nachspiiren: Was hat die
Situation bei mir ausgeldst? Wie habe
ich reagiert, wie die anderen? Ent-
scheidung: Was ware jetzt zielfiih-
rend? Was kann und will ich
umsetzen?

4.Agieren: Umsetzung der
Entscheidung.

Es ist hilfreich, diese Schritte zunachst

rickwirkend, bezogen auf erlebte Situa-

tionen, anzuwenden und dann dazu

Uberzugehen, diese in Realsituationen

anzuwenden.

Gedanken konstruktiv ausrichten
Eingeschliffene Verhaltensweisen und
einschrankende Denkmuster kdnnen
verandert werden. Aus: ,Immer muss mir
das passieren” wird z.B. , Diese Heraus-
forderung nehme ich an und schaffe es”.
Glaubenssatze priifen: Der Glaube kann
,Berge versetzen” und, entsprechend
unserer Ausrichtung, auch unsere Ent-
wicklungsmoglichkeiten und unseren
verantwortungsvollen Umgang mit uns
selbst blockieren. Wir alle tragen so ge-
nannte ,Glaubenssatze” mit uns, die im
Laufe des Lebens, oftmals in der Kind-
heit und Jugend, entstanden sind. Wenn
Sie genau in sich hineinhorchen, finden
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Sie diese ,inneren Uberzeugungen”. Wir-
ken diese einschrankend und belastend,
konnen Sie sie umformulieren. Aus: , Ich
muss mich anstrengen!”, ,Ich muss das
schaffen!” oder ,Wer rastet, der rostet”,
konnte werden: ,Es darf leicht gehen!”,
,Gemeinsam geht’s besser!”, , Ich darf
mir Unterstitzung holen!” oder , Zur
Leistung gehort auch die Regenerati-
onl”.

Greifen Sie auf starkende Glaubenssatze
zurlick und holen Sie sie in den Alltag.
Etwa, indem Sie diese aufschreiben und
fur Sie sichtbar aushangen.

Negative Gedankenspiralen stoppen:

Da ungute Gefiihle die Problemorientie-
rung stabilisieren, wird es so immer
schwieriger sich aus der Problemsicht zu
|6sen. Somit wird verhindert, dass neue
mentale und neuronale Muster geschaf-
fen werden. Damit sich das Problem
nicht in selbsterfiillender Prophezeiung
als ,objektiv real” bestatigt, ist es wich-
tig, negative Gedankenspiralen zu stop-
pen und sich stattdessen auf den Mo-
ment zu fokussieren: ,Wie sieht die
Realitat aus?”, Was habe ich bereits alles
geschafft/bewirkt ...” sind mogliche Fra-
gen. So erschaffen Sie mit positiven Ge-
danken kraftigende ,Aufwartsspiralen”.
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Kérperebene

Prifen Sie regelmaBig Ihre Korperhal-
tung und lhren Gang: Sind Sie aufgerich-
tet oder in sich zusammengesunken?
Hangen die Schultern nach vorne oder
stehen und sitzen Sie aufrecht? Wer
Uberwiegend mit defensiv-gebeugter
Korperhaltung durch das Leben geht,
macht sich kleiner und verliert innerlich
an Kraft. Achten Sie auf Ihre Kérperhal-
tung und nutzen Sie eine aufrechte,
selbstsichere Haltung, denn diese beein-
flusst Gber die Muskelanspannung die
Rezeptoren, welche das Gehirn lber
Spannungszustande im Korper informie-
ren. Uns ist selbstverstandlich klar, dass
sich Geflihlszustande, die wir erleben, in
unserer Kérpersprache und Haltung wi-
derspiegeln. Sie kénnen jedoch anders-
herum, mit einer gezielten Kérperhal-
tung dem Gehirn vermitteln, wie Sie
sich fiihlen. Es mag nicht ganz leicht
sein, versuchen Sie es dennoch, wenn
Sie verstimmt sind: Schauen Sie sich
wohlwollend und lachelnd im Spiegel
an. Sie werden spiiren, dass es ein ange-
nehmes Gefuhl auslost. Wenn Sie durch-
atmen und denken: ,Ich schaffe das!”, Ih-
re Schultern lockern und anheben und
Sie eine selbstbewusste, aufrechte Kor-
perhaltung einnehmen und sich bewe-
gen, spuren Sie innere Starke. Amy Cud-
dy hat dies ,Power Posing” genannt: Sie
bestatigte, dass sich der Hormonspiegel
mit einer machtvollen, raumgreifenden
und selbstbewussten Kérperhaltung
nach bereits zwei Minuten verandert.
Das Stresshormon Cortisol sinkt und Tes-
tosteron steigt. Dies flihrt dazu, dass
Angste sich verringern und Mut, Stérke
und Willenskraft ansteigen. Dieser Pro-
zess bewirkt zudem eine Steigerung der
Leistungsfahigkeit des Immunsystems
(Cuddy 2016).

RegelmafBige Bewegung kurbelt die
,Glickshormone” Noradrenalin und Do-
pamin an. Mit Spaziergangen in der Na-
tur kdnnen Sie sich beispielsweise zu-
satzliche Erholungsraume schaffen.

Netzwerken - Kollegialitdt und soziale
Beziehungen

Die Frage: ,Wen kann ich um Feedback/
Unterstiitzung bitten in dieser Situati-
on?” er6ffnet, dass Sie nicht alleine sind,
sondern stattdessen vertraute Men-
schen zur Klarung, Reflexion und Strate-
gieausrichtung nutzen kdnnen. Dies
trifft sowohl auf private Situationen zu
als auch auf berufliche Themen.

Im beruflichen Kontext hat sich die Nut-
zung von l6sungs- und ressourcenorien-
tierten Beratungsmethoden wie der Kol-
legialen (Fall-)Beratung bewahrt.
Herausfordernde Fragestellungen und
Themen, die in Verbindung mit einem
konkreten beruflichen Anlass stehen,
werden gemeinsam reflektiert und 16-
sungsorientiert bearbeitet. Die gegen-
seitige Beratung und Unterstitzung be-
wirkt eine Entlastung, die Starkung der
Selbstwirksamkeit der Beteiligten, eine
Erhohung von Handlungskompetenz im
Team und tragt zur Professionalisierung
des beruflichen Handelns bei.

Coaching

In herausfordernden Zeiten kann es ziel-
fihrend sein, mit einem erfahrenen
Coach im Sinne von Hilfe zur Selbsthilfe
lhre individuelle Situation zu analysie-
ren, Glaubensséatze zu identifizieren und
umzuformulieren. Gemeinsam kénnen
Ziele und Visionen erarbeitet und for-
muliert werden, um eigene Losungsstra-
tegien zu entwickeln, Kompetenzen aus-
zubauen und Ressourcen zu (re-)
aktivieren. So kdnnen Sie fur eine be-
grenzte Zeit eine kompetente Beglei-
tung zur Orientierung, Stabilisierung
und Neuausrichtung nutzen und behal-
ten zugleich die Verantwortung.

Innere Stdirke aufbauen

Tun Sie regelmaBig Dinge, die lhnen und
Ihrem Seelenleben guttun und fokussie-
ren Sie sich immer wieder gedanklich
auf positive Aspekte im Leben. Sie kdn-
nen hierzu ein Tagebuch fiihren, um die
Wahrnehmung auf Freuden- und Gliicks-
momente zu richten. Sie kbnnen am
Abend positive Ereignisse vom Tag no-
tieren oder einmal in der Woche auf-
schreiben, woflr Sie dankbar sind im Le-
ben.

Positive Anker: Gegenstande, die Sie als
angenehm empfinden, weil Sie damit
gute Gefiuihle, Gedanken und Erinnerun-
gen verknupfen, stellen sogenannte po-
sitive Anker dar. Sie kdnnen sie bewusst
in lhrem Biro, in anderen Arbeitsraumen
und zuhause platzieren. Dies kann ein
asthetisch schon gestaltetes Bild sein,
das an Pausen erinnert, an schéne Erleb-
nisse oder die eigene Starke.

Schaffen Sie kraftvolle Frei-Raume fir
sich. Sie sind es wert!

Melanie Hartung, Diplom-Sozialpddagogin,
Erzieherin, Mastercoach und Lehrcoach
(DGfC); Unternehmensinhaberin von ,Raume
der Erneuerung® - Coaching, Beratung &
Fortbildung”.

Kontakt

www.raeume-der-erneuerung.de
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