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Sehr geehrte Damen und Herren,

wenn wir die Nachrichten sehen, unsere personlichen Beschréankungen erleben,
dann ist es ein leichtes, die Probleme in Zeiten von Corona zu fokussieren. Das ist
nur leider nicht hilfreich und starkend. Vielmehr ist es angezeigt, bewusst die Chan-
cen der Krise zu sehen und nach Losungsansétzen, die sich hieraus fir das Leben

ergeben, zu suchen.

Welchen Sinn kénnte es haben, dass diese Pandemie Gber uns gekommen ist? Wo-
fur kdnnte sie sogar gut sein? Was kann/darf ich durch Corona lernen? Welche
Schlusse ziehe ich daraus fir mein weiteres Leben? Wo will ich so weitermachen wie

bisher, wo aber auch nach Corona etwas verandern?

Wir haben vielfaltige Mdglichkeiten zur Lebensgestaltung und kénnen uns gerade
nach Krisen und Leiderfahrungen umentscheiden, aus jedem Unglick lernen und
neue Weichen stellen. Sicher wird es auch einiges geben, dass wir nicht beeinflus-
sen kénnen. Doch wir haben immer die Wahl, wie wir diese Grenzen bewerten, wel-

che Bedeutung wir ihr geben und welchen Schritt wir als nachstes tun.

Eine Kompetenz, die es dazu braucht, ist die ,,Selbstwirksamkeit“. Der Begriff
stammt vom Psychologen Albert Badura und meint das Zutrauen in sich, dass das
eigene aktive Handeln positive Veranderungen hervorrufen kann. Resiliente Men-
schen glauben an sich und ihre Fahigkeit, selbst etwas bewirken und auch in schwie-
rigen Situationen handlungsfahig zu sein. Probleme, Belastungen und Sorgen wer-
den nicht ohnmé&chtig hingenommen, sondern eher als Herausforderung gesehen,

die man meistern kann. (#coronachallenge)
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Was es nach Badura braucht, um Selbstwirksamkeit zu entwickeln, bzw. zu starken
ist u.a.
e eigene Erfahrungen mit dem Meistern von schwierigen Situationen
e Menschen, die ich als ahnlich wie mich einschéatze und zu Vorbildern werden.
(,Wenn sie schwierige Situationen gemeistert haben, schaffe ich das auch!®)

e positives Feedback und Zuspruch von anderen (,Du schaffst das!“)

Wie grol3 auch immer eine Belastung sein mag — um ihr standzuhalten, ist es ent-
scheidend, sich seiner selbst und der eigenen Starken bewusst zu sein. Je besser
ich weil3,
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e wer ich bin,

e was ich kann und

¢ welche Bedingungen ich brauche, um zu zeigen, was ich kann,
desto weniger gerate ich unter Druck, wenn eine Belastung auf mich einprasselt.
Dann gelingt es mir auch besser, rechtzeitig Pausen einzulegen, mich zu erholen, zu

sagen, was ICH mdchte oder auch um Unterstitzung zu bitten.

Dauerhaft lernt man Selbstsicherheit und — wirksamkeit eher, wenn man sich immer
mal wieder aus der Komfortzone herauswagt und sich darin tbt, in kleinen Schritten
Uber eigene (manchmal auch nur gedachte) Grenzen zu gehen. Es sich in der Kom-
fortzone zu gemdutlich zu machen, killt auf Dauer die Selbstsicherheit: Denn dort ist

Weiterentwicklung nicht méglich, was unterschwellig am Selbstvertrauen nagt. Ver-

trauen in uns und unsere Fahigkeiten gewinnen wir also, wenn wir diese Fahigkeiten
kitzeln, wenn der Umgang mit einer Herausforderung weder zu leicht ist, noch Panik

macht, sondern ein bisschen ,prickelt”.
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Entscheidend fur den Schritt aus der Komfortzone ist, dass wir geniigend Energie

dazu und Kraft zum Handeln haben.

Was sind Ihre Energiespender? Was oder wer unterstitzt Sie dabei, aufzutanken?

Wer oder was raubt ihn aber auch Ihre Energie?

Ein wichtiger Energiespender, den man schnell vergisst, ist die maximale Ausnut-
zung des eigenen Handlungsspielraums. Fragen Sie sich daher: Worauf fokussieren
Sie eigentlich Ihre Aufmerksamkeit? Auf unabénderliches wie die Corona-Pandemie,
Kontaktverbote etc.? Dies sind gerade ,unveranderliche Rahmenbedingungen®, die
zwar unser Leben beeinflussen, auf die wir aber umgekehrt keinen Einfluss haben.

Wenn wir hier verharren, werden wir zu Opfern der Umstande.

Oder blicken Sie stattdessen auf den Spielraum, den Sie beeinflussen kénnen? Dann
verfolgen Sie das ,Gestalterprinzip“. Auch wenn der Handlungsspielraum noch so
klein scheint — irgendwas geht immer! Zu erkennen, was machbar ist, ist die Kunst.
Diese Art zu Denken setzt automatisch Aktionsenergie frei und gibt die Méglichkeit,
konstruktiv auf die Umstande zu reagieren. Damit entsteht ein sich selbst verstarken-

der, motivierender Prozess, der den Handlungsspielraum mit und mit vergrof3ert.

Werden Sie also zum Gestalter der jetzigen Situation und lassen Sie es in sich pri-

ckeln!

Quellen:
managerSeminare-Dossier Resilienz, Heft 117, Dezember 2012
Prof. Dr. Jutta Heller: Resilienz — 7 Schliissel fur mehr innere Stéarke, Gréafe und Unzer Verlag Miinchen, 2018
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