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Die Sieben Saulen der Resilienz

Das Leben besteht aus Herausfor-
derungen, Resilienz hilft, diese zu
bewaltigen! Resilienz ist die Fahig-
keit, gravierende Belastungen oder
schwierige Lebenssituationen ohne
anhaltende Beeintrachtigung oder
sogar gestdrkt zu bewaltigen. Aus
verschiedenen Untersuchungen ha-
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ben sich folgende Resilienzfaktoren
(, Die Sieben Saulen”) herausfiltern
lassen. Sie werden in der Literatur
prinzipiell ahnlich, im Detail unter-
schiedlich dargestellt. Immer wieder
aber erweisen sie sich als bedeut-
sam. Je besser diese Faktoren bei
einer Person ausgeprdgt sind, desto
hoher ist deren Resilienz. Symbolisch
gesprochen: Je stabiler ,Die Sieben
Saulen” sind, desto besser kann
man mit schwierigen Situationen
umgehen. Hier eine Ubersicht:

1. Akzeptanz: Situationen, die nicht
(mehr) zu dndern sind, annehmen,
sich der gegenwartigen Realitdt
stellen und die Vergangenheit ver-
gangen sein lassen.

2. Optimismus: grundsatzlich positiv
und hoffnungsvoll in die Zukunft
blicken und an einen guten Verlauf
der Dinge glauben.

3. Losungsorientierung: auf der Basis
von Akzeptanz und Optimismus sich
den gegebenen Herausforderungen
stellen und nach Lésungen suchen.

4. Opferrollen-Entledigung: Passivitat

und Fremdzuschreibung aufgeben,

sich den eigenen Anteilen an einer

Situation stellen, eigene Person und

Handeln selbstkritisch reflektieren.

5. Verantwortungsibernahme:

Eigeninitiative zeigen und sich aktiv

flr die Erreichung der eigenen Ziele

einsetzen.

6. Netzwerkorientierung: die

Fahigkeit, ein Netzwerk, also ein

System von stiitzenden menschlichen

Beziehungen zu kntipfen, zu halten

und zu nutzen.

7. Zukunftsausrichtung: sich auf

die Zukunft aktiv und bewusst

vorbereiten, in angemessener Form

Visionen entwickeln, Ziele und Plane

erarbeiten.

Wenn man also seine Resilienz star-

ken mochte, hat man diese Faktoren

selbstkritisch in den Blick zu nehmen
und je nach individueller Auspra-
gung an deren Weiterentwicklung
zu arbeiten. Dabei kdnnen folgende

Impulse zum Selbstcheck helfen.

— Wie schatze ich meine Resilienz
grundsatzlich ein?

— Wie sieht es aktuell aus?

— Welche Saule(n) ist/sind die
stabilsten?

— Welche Saule(n) sind eher geféhr-
det oder entwicklungsbedrftig?

— In welchen Situationen bin ich
besonders herausgefordert?

— Uber welche erfolgreichen Wege
der Resilienz-Starkung verfiige
ich?

— Welche nutze ich zurzeit beson-
ders?

— Welche sollte ich mehr / neu /
anders nutzen?

— Was kann ich aktuell tun, um
meine Resilienz zu starken?

— Was werde ich konkret angehen?
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